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Dez emerit at sportului. 


(E Scanned with OKEN Scanner 


d DESPRE: 
„EDUCAȚIE. FIZICĂ ŞI SPORT. 


I 


PREFATA 


To: Uniunea Sovietică, cultura fizică. şi “sportul reprezintă 
EC din mijloacele importante de. educaţie, ` “comunistă, de 


“tru munca. st apărarea Patriei. 


Di poporului, în Uniunea Sovietică: se ridică; o: generaţie de 


“cărora . le sînt- deschise ` toate "drumurile. ES o Kach crea- 
“toare, fericită. ` 


Comitetul Central “al Partidului Comunist i Uniunii. Sò- 
vietice şi. “Guvernul . Sovietic ` au. trasat ca sarcină mis- 


„de, oameni ai muncii d ale tineretului , studios în „cultură 


z fizică şi sport, “ridicarea nivelului. mäiestriei sportive $i; 


De această bază, cucerirea ` întiietății i mondiale “în. prinei- 
“palele, ramuri: de “sport. EE, ta 
În coli. și + in celelalte “instituţii de învățămînt “mediu 


area justă . a. educaţiei. fizice. în 


` de. tineri şi tinere, Organi 
SECH ` dE IG de masă a diferitelor . ramuri 


izică: ai a ` creșterii. „cadrelor sportive: E 
fac” „gimnastică. ‘mainte de lecţii ES participă 
“fizică. SE elevii - Së însă în 


întărire a sănătății oamenilor sovietici şi., de pregătire pen- . 
Ce urmare a creşterii bunei “stări ai a - nivelului cultural 


"tineri constructori ai "comunismului, sănătoşi | şi entuziasti, i 


carii de cultură. “fizică din U.R:S.S. atragerea maselor largi. 


din. "Uniunea. “Sovietică. studiază. astăzi: zeci de milioane: 


i, sportului ` și jocurilor in: „rîndurile “elevilor 
cu. succes a mişcării sovietice e 


(E Scanned with OKEN Scanner 


ei ` EDENN e Na aig Pe -i l i 
SCH | St Së Gë Keck în „momentul de faţă, tineretul ` 
ee aa “Cartea de față. este scrisă. "pentru: aida “activului de cul- " 
tură. fizică. din școli, pentru instructorii, de pionieri şi ‘or- 
ganizatorii | sportivi ai “claselor, pentru “conducătorii secțiilor 
şi echipelor sportive, - pentru elevii antrenați. în munca de 
cultură fizică în clasele mai mici. A 
he Scopul: cărţii. este de ai ajuta să ` se descurce în proz 
Ablemele,": în „organizarea si în “mijloacele educaţiei ` fizice. şi. 
“să evite. greşelile la primii lor paşi în: munca: 


` 


SE „sportului, 
(E CN dé cultură fizică. si sport. Cartea. nu se va; substitui. „desigur ` 
SEN SC „manualelor, care. cuprind ` descrierea exerciţiilor sau. jocu- 
de un: “real. folos. celor 


'Nădăjduim însă că. ea va Îi 
geg devină. “sportivi multilaterali, purto 


“sau. DEU, .. sportivi clasificati în 


„zilor. 
„care „dores 
insignelor ` “B. G. T: O. 


„ ferite | ramuri, de . sport. ` 
„Cartea de ` faţă. a fost. întocmită în CES Ta inett să: “poat; 


„folosită, a „profesori ŞI “părinţi ca, “îndreptar . pentru - fine: 
„elevii pe teme lezate, de, educația., fizică Ti 


ate a „cărti ‘este: revăzută d con. 


Vor . ra seama ai “vor mulţumi „citi 
recomandările. lor... : 
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„Capitolul S é Ké ` 


CULTURA FIZICĂ PREGĂTEŞTE 1 TINERETUL 
„PENTRU MUNCĂ. ŞI. APĂRAREA | 
o PAID RILE SOCIALISTE . 


 cialismul. “Orînduirea - socialistă . „asigură “po- 
; munis 0. muncă liberă, “dreptul, la învăţătură, 


i turii; inclusiv spre cultura fizică. 
„Nicăieri în lume. nu ‘există condiții ca: acelea crea- 


„= telectuală ` izică <a „oamenilor muncii. ` Prin grija 


Se numeroase. organizaţii: de. cultură fizică. a că- 
or sar ni eesti EE la. întărirea” soul 


; EN „n marea ie Sovietică ER fost ef so- f 
- poarelor: din U.R.S.S. ‘care pasesc ‘spre; cot," 


accesul. larg. spre ştiinţă, spre . toate ramurile: eut. 


ein: UR S:S - penttu perfectionarea 1 multilaterala, in- A 


guvernului, în Uniunea. “Sovietică au fost 
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In armata sovietică gi în flota maritima militară 

sînt mult dezvoltate diferite ramuri de sport. 

Exerciţiile fizice sînt folosite cu succes. pentru 
restabilirea sănătății și refacerea capacității de lucru ` 
în cazul a numeroase boli și traumatisme. In’ anii 
Marelui. Război pentru Apărarea Patriei, cultura. fi- 
zică medicală aplicată în spitale a ajutat la vinde- > 
carea si refacerea multor mii de soldaţi și ofiţeri. 

„E greu de conceput refacerea sănătăţii şi a for- 
telor oamenilor muncii în casele de odihnă, în sa- 
natorii sau în staţiunile balneare fără, cultură fizică, 

„distracţii sportive. şi jocuri. us e 
-+ Formele de masa ale culturii fizice. si sportului ; 
au intrat temeinic in practica parcurilor” de “cultură. ` 
şi odihnă, ‘a. cluburilor! muncitoresti,. în viața de toate. ~ 
zilele a. oamenilor. muncii. Gimnastica. de dimineață 5 
lët radio este. practicată. de sute de i mii de elei, inun- ` 
citori, funcţionari. ‘si de membrii familiilor lor. Ramu- Sp 
"rile de sport: Și” jocurile naționale au căpătat o largă. a x 
‘dezvoltare. în. U.R,S. S. Unele: din ele au ‘fost. incluse. 
“printre normele - complexului GTO: 

In viata popoarelor din Rusia prerevolutionar& A S 
erau “practicate încă din vechime numeroase exercis» 
tii fizice, lupta, luptele cu pumnii, înotul, mersul pe 
schi, călăria, vînătoarea şi diferite jocuri. "Unii: aper, > 3 
‘tivi de mare talent, ca, de pildă, luptătorii Poddubnii, 
“Semiakin,. Kaikin, patinatorii- de viteză - Panin, Pan- 
„Sin, Sedov, Strunnikoy, Tra Ippolitoy,. . Melnikov, : 
„vislașul. Svesnikov, cicliştii Butilkin, Utocikin și: alţi 
Sc au participat cu succes: la. numeroase concursuri: în: 
erna ionale, cucerind țitluri. de campioni europeni. 

ia i Tn. eneral însă, în Rusia! țaristă: spor 
il numai. pălurilor avit ale popula 
Dei, Activitatea, sportivă de. masă nu era. stimulată, 
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` clasificați, Mii, d 


daparece guvernul -burghezo -moşieresc se temea de 
orice fel de asociere a. tineretului muncitor d go- 
lar. 
Abia după Mia Revoluţie Socialistă din Octom- 
„brie a fost creată o mișcare populară de cultură fi- 
zică care a angrenat multe milioane de oameni. ` ` 
În. Uniunea . Sovietică, „educaţia fizică şi sportul 
“sînt ‘considerate o. problemă de stat. An de an miga: 
nizatiile sportive cresc și se întăresc. 
: In unele ramuri de sport, sportivii sovietici au 
doborit în repetate rînduri recordurile europene şi 
mondiale. Au fost construite și se construiesc sute de 
stadioane, palate de cultură fizică, mii de terenuri. de 
sport: și porticuri de ` gimnastică. “Sportul pătrunde, tot 


„mai. adînc” în viata popoarelor Uniunii Sovietice, pînă 


în colțurile cele mai îndepărtate. 
In momentul de fata, mișcarea de cultură fizică 
organizată ` numără în rîndurile. ` sale milioane de. 


„oameni care practică, cu: regularitate, în-cadrul asoci- 
atiilor sportive. voluntare, diferite ramuri ale culturii 


‘fizice. In instituțiile: de învățămînt . zeci. de milioane 


de copii, de tineri si tinere fac ore de educaţie fizică 2 


şi practică iuipastica jocurile și: alte discipline Spor- 
tive. ` > 


| de: maestru emerit. al sportului, ` 
i 947, guvernul. a “instituit 


Pee SC fiecate. an creşte niimărul einer care au 
gi trecut normele: Complexului sportiv „Gata > pentru 
"muncă. şi. apărarea ` RSS." și. numărul! “sportivilor a 
e: aporti, dintre. cei mai buni, au ` 
distin itlu de. maestru al sportului, 
ar. celor mai valoroşi i s-a acordat titlul de omoare. 


medalii de am, 
ronz, „pentru premierea spori Vv lor. care su" 
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A Institutul, de: Cultura Fizică. din Bielotusiă ` (Minsk). EN. 


Stabilit: Se, mondiale; unionale. şi care au 3 
obținut. inalte per formante sportive: 
In. „instituţiile, de învățămînt, în asociaţiile spor- 
tivé st în colectivele de cultură fizică. lucrează zeci 
de mii. de profesori de educaţie fizică, sute dé mii S 
de instructori. voluntari,: organizatori de cultura D 
zică, arbitri de sport. Si cu toate acestea, mişcarea. d 
de: cultură: fizică. necesită noi’ şi "noi cadre. :. g 
Pentru pregătirea: de profesori şi antrenori: cali- 
fieati, a fost creată. în Uniunea: Sovietică o reţea. lar- ` 
ga de instituții de învăţămînt pentru cultură fizică, .. 
în: care studiază ‘zeci de mii de tineri şi-tinere,. "e 
Cel mai “vechi. institut de. cultură” fizică al. tui soo «ARĂ 
"este: Institutul” de. Cultură Fizică „LV. Stalin“ dn 
, Moscova, decorat. cu ordinul. Lenin. Institutul! de. Cul- 
“tură Fizică ab, E Leshaft“ din; Leningrad’ a fost de- 
cotat. cu: ordinele. Lenin. şi: Drapelul: Roşu. (pentru par ` 
ticiparea ` activa: la’ ‘apararea eroică a: Leningradului) 


fost. decorat “cu Ordinul, “Drapelul Roşu. al Muncii. De ~ 

„ asemenea, vechile asociaţii sportive -voluntare n Disi. 
--namo* si. „Spartak“. au fost distinse cu “ordinul Le 
nin. Numeroşi sportivi: "sovietici. de îrunte- și nume- 
roase. sportive au fost: decoraţi cu ordine ale U. R. S:S? 


„Numele celor. mai Valoroşi”. reprezentanţi. ai. spar- 
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-Suri Sporlive. pentru campionatul asociaţiilor! sportive, 


“republicilor, unionale și. campionatul HRS 
e “Tn anul: 1090. printr-o  Hotărire: a guvernului. a 
„fost instituită. Ziua unională a sportivului, care: se 


sărbătoreşte în fiecare: an prin concursuri. și. festivi- - 


tăți de masa, prin stabilirea de noi recorduri sportive, 
Cultura fizică, a intrat. temeinic în noţiunea de 


„cultură. socialistă. Astăzi este greu să. ne închipuim ` 
moi, construcţii de „palate, ale culturii şi, ştiinţei, de 


‘sanatorij. sau. instituții de’ învățămînt fără amenajări 


sportive, — stadioane, terenuri . „şi “săli, de sport. gi 


; ER neputinţă să ne închipuit. un festival internaţional 
al. tineretului, 0. sărbătoare — “naţională, locală din 


URSS St: -din orice. tara. de: democrație: populară, 


fara: „concursuri. sportive.. de masă, fara. E 


ECH Sportive, Şi, parade. ale. tineretului. 


In Uniunea. Sovietică, Së E 40 de Ta: 
K muri de caper 


„lupte, Dase alee patinai 


P een Şi. Ee ere S07 
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Ki 


“unii Sovietice au participat pentru: prima oară. După ` 


- Tiukalov a cucerit medalia de aur la proba de schif 


Spe? și pe: viitor, 


KR 
$ 


o luptă dirză cu cei mai. buni sportivi ai lumii, ei 
au cucerit 106 medalii olimpice dintre care 38 de aur © © 
(pentru locurile I), 53 de argint (pentru locurile Ge e 
şi 15 de bronz- (pentru locurile 11). St. 

Un mare succes au repurtat gimnaștii sovietici: se 
Titlul, de campion absolut al jocurilor olimpice a fost ` 
cucerit de “Viktor ‘Ciukarin si Maria Gorohovskaia. 
Echipa de gimnastică a URSS a ocupat locul I in 
clasamentul general,. intrecind cu- multe puncte pe 
toţi concurenții săi. 

Luptătorii, halterofilii și unii trăgători sovietici 
au obţinut rezultate excelente. Tînărul vislaș: Iuri 


simplu. Pe primele locuri s-au clasat atleţii sovietici ` 
Nina Ponomareva (aruncarea’ discului), Galina Zibina. ` e 
"(aruncarea greutăţii), Alexandra Ciudina (săritura în . 
“hingime), Leonid Scerbakov. (triplusalt), Lev. Kaleaev, 
Levan Sanadze, Boris Tokarev si Vladimir Suharev 
„ (ștafeta 4x100 m), Maria Golubniceaia (80. m Bats 
duri), Nadejda Dvalisvili (200 m) Si alţii. 

“La jocurile olimpice au concurat cu succes şi re: 
prezentantii țărilor de democratie populară, mai ales 
cei din RP Ungară și R; C ehoslovacă. Alergătorul . 
„de fond şi mare fond Emil Zatopek (R. Cehoslovacă). 
a cucerit 3 medalii de aur în întrecerile cu cei. mai 
buni: atleți ai lumii. : 

In primăvara anului 1953, ae concursurile. de la 
_ Neapole luptătorii sovietici au confirmat din nou” 
“ înalta Jor valoare. sportivă; cinci dintre ei au devenit. 
“campioni mondiali. de lupte clasice. Fără îndoială că ` 
` suecesele: internaționale ale eşti: GE „Vor 


EE, Sa 
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Dar, mindrindu-ne cu- numele glorioase ale re: 
cordmenilor și campionilor mondiali sovietici, noi nu 
uităm că succesele maeștrilor sovietici. nu sînt la fel 


pice fotbaliştii, călăreţii, înotătorii si cicliştii sovie- 
tici au concurat sub posibilităţile lor, de asemenea, ni- 


„mă și la jocul de tenis ‘continua sa fie scăzut. 

„Printre. tinerii sovietici. sînt numeroşi sportivi, 
de talent care au atins nivelul 'celor. mai buni mae- 
‘stri-ai sportului. Rindurile lor trebuie completate: în 
s, permanenţă. Aici stă chezăşia viitoarelor. succese ale - 
i sportului sovietic, 
| eee a Zë 


Sarcinile: practice si. orientatea’ politică. a. siste- 
„=: mului sovietic, de: cultură fizică şi-au găsit o vie ex: 
~ presie în. complexul Gala pentru muncă și apărarea 
URSS (GTO); introdus: în anul: 1931. In. anul 
1939, printr-o Hotarire a; guvernului URSS. alt’ 
„fost instituite regulamentul. si normele unui complex. 
mai perfecționat. 1 Complexul. GI a ) devenit- baza 

CERN sovietic; de ‘educație. fizică: ; 

„ Complexul: unional G.T.O. a căpătat o largă răs- 
“pindire în rîndurile tineretului muncitor, în rin- 


SEN de la ofase şi sate, în armată şi flotă, Milioane. 


„de sportivi își încep. cariera sportivă cu pr egătirea si 


? irecerea, normelor complexului G.T.O. Din rîndurile 
; O. 


d GTO: de Sa 


de H TR a intrat ‘tn. ës? un: nou: 
R): ide 


"de mari, în toate ramurile de sport. La jocurile olim- 


Kei măiestriei sportive la patinaj artistic, la scri- ` 


Gi durije. eJevilor,. în organizaţiile ` „de cullură tiz. 
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ai i 


ESE if s-au ridiga BON? aam ai Ge $0 
viptie, E ; 
“Toate ioninete fundamentale ale muncii de cultură. 
fizică în U.R.S.S. (educaţia “fizică în scoala, în insti- 
tutele: de învățămînt superior: „pregatirea. ' ostasilor, 
Ss sportul. de masă) sînt statornicite in conformitate; cu 
Sei normele: diferitelor grade ale complexului. G.T.O. ES 
E Sint subordonate. sarcinii pregatirii poporului sovietic.. 
Pie, muncă socialistă și apărarea -pâtriei. z 
“În sanii de: existență. ‘ai statului -“sovietic ‘ati fost 
i adéptate: o serie: de hotărâri: ale: Guvernului U.R.S.S. Së 
E E al Partidului, ci: privire la “dezvoltarea cul. 
“turii fizice şi, sportului. Guvernele. și GE: al” Parti“ 
delor. comuniste: “din republicile. unionale, comitetele $ 
de partid. ale ținuturilor şi regiunilor au’ adoptat de 
` asemenea în. legătură cu Se probleme” numeroa-: 
se 'hotăriri importante. . OR Pes 

- Hotaririlé’ Comitetului. „Central! al. Partidului: Vin 
dai 1925 ER 1948 am avut fo! “însemnătate deosebit: de ` 
mare pentru! stabilirea. sarcinilor si metodelor. „activi 
tatir, de cultură: fizică. 
In. hotărîrea. ĠO al DC, “(b) al “Rusiei: din. 13 
iulie 925. au fost stabilite: fondul: şi sarcinile culturii 
i fizice” in” fara: ‘cate’ păşea atunci pe: calea. construirii - 
socialismului, În aceasta. hotirire istorică pentru. mie: 
carea de. ultur fizică, E? “subliniază. însemnătatea 
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$ 


1948, in tare ssa ditali că, cultura fizică! ait ün arii), 


sănătăţii şi de pregătirea poporului sovictic pentru 
muncă si apărarea, Patriei socialiste, Th 'hotărîre “Se 


nizatorică > continua: a. mișcării de cultură. fizică, la 
ridicarea calității educaţiei fizice” a elevilor ai a mun: 
„zii legate de complexul G.T.O., la dezvoltarea sportu 
lui de masă, în. satul: colhoznic, intensificarea activi- 
Tati stiintifice 7 în “domeniul, culturii. fizice. Și: sportului. 
Eat Partidului atrasat ‘ca “sarcini. principale” 
sextinderea.. mișcării. de cultură fizică: de masă in ţară, 
“tiditaaa. nivelului măiestriei sportive, Şi: ape: aceas- 
EER “bază — ‘cucerirea:.de către : ‘sportivii. sovietici, . 
i anii ‘cei, mai. „apropiaţi, a. inti eau mondiale: în, prir 
 eipalele ramuri. de. “spart. — ret 
"Această: hotărîre de. mare 
tată. spre: îmbunătățirea tut 
“elor. activităţii. de: 
+ Sovietică, constitui 
tea organizaţiilor < e:cultură fizică: 


V 


k 
Be 
i 
E 


EE 


ee ` idee 
formelor. şi aspec- 


că care. ‘cuprinde: milioane, de oameni. revine Comi- 
‘tetului. pentru "Cultură. Fizică şi. Sport, de pe lingă 


punzătoare, pentru ‘autres | izi 


loc important ` de. educație. comunistă; de întărirea ` 


dau o serie de directive privitoare la întărirea orga: . 


ica’ Si: sport: din Uniunea ` ` 
rograriiuil ; des luptă în. activita- 
d Conducerea. de. „către stat a. mişcării de culta ti 


iu de Minis tri. al’ y. R Ss. S. An republ regin, P 
EC i - eet ci 


fică, RRC controlează activita- A e 
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“care pal milioane de oameni ai: muncii, menih 
familiilor lor şi tineretul scolar. Pe lîngă Consiliul 
“Central al Sindicatelor: Sovietice precum si în multe 
onitnistere şi: “departamente există. secții care condue 
activitatea. de cultura: fizică. 
Comsomolul leninist desfăşoară o muncă intensi 
peniru dezvoltarea în masă $i pla Firea, mișcării de 
cultură fizică . ` 
“Comsomolul este. dedagamentil as ruite at tine- 
“retului sovietic, rezervă de nădejde si ajutorul activ 
al Partidului comunist . în: toate domeniile” construc- 
ei economice. şi culturales, în mian? aparati 
"URSS: Sc 
+ Rolul Cortisomolului în educaţia fizică a: copiilor 
şi tineretului este un rol important, un rol de cinste 
“Comsomolul este numit. „sufletul mișcării - de cultură 
fizică“ și. această denumire este foarte justă., Com- 
somoluil. este. iniţiatorul mișcării de cultură fizică de 
„Masă, iar. comsomoliştii: sînt: organizatorii, coriducă= 
orii, olectivelor. de cultura: fizică, activişti . sportivi 
Ge uriașă, însemnătate, „pentru. dezvoltarea misc 
` tii de cultură fizică au avut-o. Hotărtrile celui : de-al. 
HI. -lea Congres. al Comsomolului. (octombrie 1920). La: 
“Congres, a luat căvîntul NV. L Lenin rostind o amplă ; 
„cuvintare „despre sarcinile. uniunilor de tineret; 
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Unmatoar ele congrese ale. Comsomolului - ‘au acor- 
dat de asemenea o mare atenţie problemelor. dezvol- 
tării activităţii de cultură fizică în rîndurile tinere- 
tului. Sarcinile comsomolistilor în domeniul educaţiei 
fizice sînt cuprinse în programul si în statutul com- 
somolului. Fiecare comsomolist este dator să cunoas- 
că bine şi să îndeplinească aceste sarcini. 

Din in: țiativa organizaţiilor comsomoliste a fost 
elaborat si introdus: “complexul GE Comsomolis- 
ilor le aparţine de asemenea iniţiativa î în organizarea 
crosurilor de schi. şi atletice, cu caracter. de masă. Din 
rindurile comsomolistilor s-au ridicat mii‘ de sportivi: 
‘de valoare, sute de maeștri, recordmeni şi campioni ai 
sportului sovietic. Zeci de mii de comsomoliști -profe-. 


E sort, antrenori, instructori voluntari lucrează cu suc- 


“ces în colectivele. ` ‘sportive, în: secțiile asociațiilor 
„sportive. voluntare. 


La cel de: al XI- lea C ongres:al È omsomolului care ` 


a avut loc în anul 1949 au fost examinate în amă- 
nuntime problemele! educaţiei. fizice şi- sportului. - 
‘In Hotéririle “Congresului se arată că, -Comsomolul 


trebuie Sa- şi îmbunătățească munca’ în asociațiile e 


“sportive, şi în colectivele: de cultură fizică, să atragă 

: SE mai | mult tineretul. la practicarea culturii fizice 
Şi “sportului. 

A -Comsombliştii $i vote pl să. fie 
organizatori activi: fn. munca: sportivă si de cultura 
fizică, să. treacă ‘nor mele. pentru. eleng „Gata pi 

“tru: muncă: și apărare“, . 

ge Comsomoluul leninist. îndeplinește cu cinste sar: 


participarea. activă ta edu- 
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şi 
E 


S ietie. în problema.. orgänizării ocrotirii “sănătăţii, 


“craţie populară. i 

"În; R:P.Chineză,. R. Gehosioxacdy: R P Foie. R: P. 
; Romină, NR. P Ungară, Ri P. Bulgaria; RP. Albania, RD: 
„Germană: a ‘fost instituită. conducerea: de stat a ett. 
“caţiei fizice: Si: See se. construiesc ; oase 


Bet inllueaţă i uriașă Sect exemplul EE So. 


culturii fizice. şi sportului, Saa EE de demo. 


stadioane; „bazine, - 


menirii s- an “consti: ponganizaltt sportive ES NES 
tură. fizică. care reunesc sute de mii, iar. în ‘China DOr as 
pulară “milioane-„de tineri elevi şi. “muncitori. “După 
„exemplul complexului, sovietic GT.O äu fost introduse: 


în RP Polonă, R.P. Ungară şi alte! țări de ‘demo 
cratie. populară complexele „Gata. pentru mune 


Ge apărarea patriei”, s-au instituit insigne ` si. “medalii, 
care. Se dau pentru înalte “rezultate: sportive. „Se ela 
a boreacä bazele ştiinţifice. ale educaţiei fizice, ale + 7 
: irenamentului. ‘sportiv, ‘se îmbunătăţeşte: Situata con: 


Geen al a grea ANR Za 
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SE 


„Cultura fizică nouă“ , De un mare succes: $e bucură 


<. -emisiunea „gimnástica la radio“, Se organizează. fes- 
tivități şi parade sportive la „oraşe și sate. Gimnasti- 
ca, atletismul, înotul, diferilele jocuri sportive: (bas, 
chetul, voleiul şi altele). precum şi ramurile natios- 


nale de: luptă, scrimă cu sabia, tracțiunea cu frin- 
ghia şi dansurile populare: se bucură de mare popu- 


~ laritale. 


În eroica Republică Populară Democrată Core: 


eană, în. ciuda ` „distrugerilor si: nenorocirilor prici- | 
nuite de interventia imperialista, se manifesta o grija 


deosebită. pentru: întărirea. sănătăţii tinerei, 'generaţii.. 


Copiilor: li se asigură nu numai dreptul la învățătură, 
S alimentație, asistență medicală, ci. si posibilitatea de 
Sage practica jocurile, gimnastica, sportul: . oe 
Cu fiecare an, sportivii tarilor de „democraţie popu- 

: lată şi în primul rind cei din R.P. Ungara, R. Cehos- 
_ lovaca, RP. „Polonă, RP. Bulgaria, iau parte cu tot. 


mai “mult: „Succes: la întrecerile internaţionale. ‘Mina 


„ÎN mina: cu “sportivii - Uniunii Sovietice, ei îşi însu: 
 şesc tehnica sportivă, se antrenează, participă la con- 
“cursuri, pentru. af sănătoşi, rezistenți, capabili de 
munca: creatoare ȘI: apărarea patriei. Impreună- cu. toți 
+> oamenii! muncii. şi cu. întreaga omenire. progresistă, 

Sportivii țărilor de See ee Contribuie 
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Ins. U. A. sin fiulte-alt e Re capitaliste intreaga 
ee a tineretului este subordonată sarcinii: ere; 
„ şterii unor apărători credincioși ai regimului capita- 

jist; care să poată îi aruncaţi cu ușurință în orice a- 
P gait să poată îi folosiţi ca forţă. de represiune împo- 
“riya: oamenilor “muncii din propria lor “ţară. — 
Diferitele mijloace prin: care se exercită. 0 influ- 
enta asupra. psihologiei: omului : filmele de cinema- 
tograf, revistele, ‘emisiunile de televiziune: pentru. co- 
Di şi “adolescenţi, afişele, “abundă in. descrieri. care. 
glorifică. „„splendorile” ` aventurilor militare „An {ari 
îndepărtate“, >, „isprăvile” diversionistilor, spionilor, 
gangsterilor.. Copiii sînt puşi să. ‘se. joace. cu jucării 
atomice şi. chiar săniuţele pentru. copii, poartă dem: ` 
mirea „atomul zburător“. Eroii filmelor. și ai ,,comic-: e 
surilor“ (povestiri. de aventuri în imagini) . „pentru. 
„copii şi adolescenţii ; sînt. de obicei. bandiți care au co- 7 
mis, fără a fi sancfionati, cele: mai îngrozitoare, chime,’ ` 
sau: „supra-oameni” care. nu: se: supun nici unui el de 
legi în. „afara forței brutale, Ee 


Ea fel ca şi ‘tiini a, arta, literatura, cate se gă- 


sese într-o ‘stare "de decădere extremă, sportul. din 


~ ärile; capitaliste degenerează, se pătrunde. de cultul 
` oruzimii. Si al lentei. Deseori se organizează. „între- 
d eva rostogoli: mai repede. 


ceri” car Li 
un butoi. gol în ju ine va bea mai multă £ bere 


i ete „Asemenea “elueubraţii „spoi 
„ Ansufletire: de conducătorii gi 
säd în. ele un Ge de 


hd nasa 
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„unor profituri. neruşinate şi- SS Ha mijloc: de pró: 
„pagandă reacționară. T 


: Tineretul ii marea. tară E “trăieşte, învaţă 
şi muncește. liber. şi: Fericit. Sub. conducerea ‘inteleapta 
EN partidului. Jet, guvernului, economia. „maţională,. cul 
tura, lorta. Patrie socialiste cresc. și se dezvoltă GH ` 
i cincinal, cu. fiecare” an: Puternicile . . 


fiecare: nou’ “plai 
“forţe ârmate. aje Uniunii. Sovietice stau. neclintit de 


etic paseste: ferm pe drumul spre: comunism.., 


“dezvoltă şi. mişcare 


care. cuprinde multe ilioane de oameni: 


“Sportul. este pus. îni Slujba EEN datorită A 


i strajă. Patriei. Științele. ‘si artele: sînt. într-o continuă 
inflorire. „Se. şterg- deosebirile: între. oraş. ‘si sat, “gra- Ă 
Hele între munca: intelectuală. și fizică. Poporul” ES 


‘O dată cu: înflorirea. întregii culturi, “socialiste, se 
de cultură. fizică. din URSS: 
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Capitolul H 


„PE : DRUMUL SPRE CULTURA FIZICA 
; SOVIETICĂ aR d 


n Gaines Sovietică, pe ling’ faptul că eis 
tă. coâdiţii minunate pentru dezvoltarea de - 
“masă. a. culturii. fizice si sportului, a fost .. 
Bam “creat Şi un sistem ştiinţific de educaţie fizică A 
a poporului. Kë E 

Care este esenţa acestui sistem şi care. sînt! tă 
săturile Jui caracteristice? Pentru a me lămuri în + 
această problemă vom aminti ce anume a precedat 3 
“cultura. fizică “modernă, care a fost atitudinea oame-. ` 
` nilor. politiei, a ‘savanților de frunte, a pedagogilor şi 
A scriitorilor. faţă d de cultură fizică, Și sport. 


x x de, Aa 


Gab “Cultura fizică are o istorie proprie; bi 
“structivă, In. “vechea. Chină, cu. “milenii în 
„ “ocazia instruirii copiilor, se. acorda: o “mare. tenis 
a dezvoltării. lor fizice, Gimnastica | editia. era folosită 


"om succes: în e 
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EVA intelécluate şi morale, “Exerciţiile Se şi in’ 


ren cu arcul, înotul, jocurile și călirea corpului eran 


incluse in’ conţinutul lecţiilor dig „şcolile inferioare ` 


(elementare): și medii. In acel timp se organizau jo-. 
curile olimpice, istmice și alte jocuri sau mai bine zs 


“sărbători de stat — concursuri în. diferite probe. de 


alergare; aruncarea discului şi suliței, cursele de care 


Se De asemenea se organizau concursuri. de dan- : 


~de cîntece şi recitări. Vestiţii filozofi şi scriitori 
ai i toata antice se numirau deseori printre partici- 
pantii şi învingătorii acestor- “jocuri. 

Unul. din cei. mai mari filozofi ai lumii spe 

2 Aristotel, a elaborat ` ‘un sistem de „educaţie fizică în 
familie. (pînă la 7 ani). Și şcolară pentru. grecii li 
beri“, în care a propus pentru prima. oară. ca exerci- 
nan piile” fice sa se stabilească in funcţie! de particula- 
E ritatile biologice ale copiilor, adolescenților. şi adoles- 
E; centelor. ‘In acest sistem,.se acorda un’ loc: însemnat 


nu numai. dezvoltării forţei, ci şi frumuseții corpului 


omenesc, precum: şi: calităţilor - morale — - curajul, pu 


„jeni: nebăştinaşi ai; Greciei antice). : 
In Roma antică; educaţia. fizică a tinerilor aristo- 


A "Jet a degenerat. într-o. educaţie  militâră -ingusta, 


nare lat a Sg: bucurau 


îs primul rînd alergarea, săriturile, arurcările, trage- 


terea de a: suporta. durerea. fizică etc. Bineînţeles. că. 
«toate acestea nuse’ refereau. la: ‘sclavi: Si: meteci (cetă-. 


| att se. baza. Ja începiit.pe modelele. elene; însă trep- 


a. scop. pregătirea, cuceritorilor. şi “a stăpini- ` 


GE Scanned with OKEN Scanner 


chiar. în rindurile păturilor avute ale. populației: din 
Europa şi din ţările Orientului apropiat. Exerciţiile, 
fizice erau folosite numai in şcolile: de cavaleri al CA 
una: din metodele de pregătire a soldaţilor, într-o 
serie. de ări, de pildă în Anglia, jocurile și sportul, 
ai ales fotbalul, erai supuse persecuțiilor. 
Odată cu începutul epocii Renaşterii (secolele - 
XIV-XVI) reapare- cultul. omului . sănătos, activ, 
‘dornic: de viaţă. În aceasta. epocă, în locul orînduirii 
feudale începe să “apară -orînduirea capitalistă. Con 
„iradicţiile: se: ascut foarte: mult, ra. și lupta: de clasă, 
între feudali pe. "de o'parte, burghezie și țărănime 
de. altă „parte. 7 um: se: intensifică: campaniile pentru, 
cucerirea, de: noi colonii. Toate acestea determină dezi 
voltarea:- ştiinţelor. naturii, a’ tehnicii, -a diferitelor - 

~~ ştiinţe. aplicative, inclusiv. medicina. “In același timp 
. înfloresc ştiinţele: umaniste DS literatura, ärta; 
; pedagogia. i : 
„+ Dar “aceasta n-a fost o perioadă de. inilorite! ‘cul i 
ural? pașnică: Karl Marx „scria că. istoria, acestei 
perioade este înscrisă în. cronicile . omenirii. cu “graiul 
i “înflăcărat al: sabiei si’ REDER Din această. pricină aw 
„apărut şi dilerite noi: sisteme contradictori de educi d 
Fie fizici a tineretului E PE T 


 operde mar 
ale “altor pe 
-a Custoate j 
dagogi. jude 


adaptau' ide 
înclușiv e du 


_ == burghez 
altfel sa cri 


varat stin 


În fucrar 


medicilor, 


XVIHE-XP 
A L Her 
N. A. Dob 
pot găsi r 
catia Beer 


izice a 
Rusiei far 


Sovietică; 


RW intelectual: 


prime ipiile 
„Popoare 
în pri imul: 
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operele marelui pedagog gë? Tak Amos. Kome ski şi 
ale altor pedagogi înaintați? 
Cu toate acestea însă, toţi acești gânditori. si we 
„dagogi: judecau. educaţia fizică de pe poziţii idealiste, 
adaptau ideile şi: conţinutul sistemelor lor de educaţie, 
inclusiv educaţia fizică, la. interesele clasei dominante ` 
- burghezia: Ei mp incercau. și nici. nu puteau de 
alttel să creeze un sistem’ „de. educaţie fizică. cu. ade- Ze 
vărat. științific, popular: i te 


Să 
hs 
ES 


Za? 


$ In lucrările oamenilor. SC ştiinţă, “sie seiiitorilor, 
S “medicilor, pedagogilor progresiști. ruși din secolele. . 
kr XVII-XIX, ča AL V, : Lomonosoy, A. N. Radiscey, 
AG E Herten, N G. ‘Belinski, N. Be? Cernişevski, 
<N A. “Dobroliubov,, No Ay Pirogov, K. D. Uşinski se 
ai pot. găsi ; numeroase . „cugetări, profunde despre. 'edu- 
oo catia fizică, valabile. pina in. zilele noastre. — , 
Ge Bineînţeles ca: imbinarea dezvoltării. intelectuale 
` Şi fizice a: oamenilor nu. se, „putea înfăptui în condiţiile; 
riste. E, i it „numai în. Uniunea. 
Sovietică. unde dezvoltarea” multilaterală fizică şi 
on intejecivală a | ia, devenit în apt unul din 


| SE pri 
` chime: prin. sănătatea ior de aient “forţă 
j „vitejie Ace ie e int 
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Tiel di: poemul „Viteazul în blană. de tigru“ de 
Şota: Rustaveli, a eroului epopeii -carelo-finlandeze: 
;„Kalevala“, ale „multor. figuri istorice — Alexandru. 
Nevski, Dimitri Donskoi, Petru I, Stepan Razin etc. 
In operele clasicilor. literaturii ‘ruse = M. I. Ler- 
montov (,,Cintec despre negustorul + Kalaşnikov“ Js 
N. V. Gogol- („Taras Bulba“), A: M: Gorki a alţii, 
sint înfățișate, tablouri vii de forță ‘si curâj. 


Marii “conducători. de osti și de flotă: ruşi OS 
Rumeantev, Suvorov, Kutuzov, Uşakov; Nahimov — 
au prețuit i în, mod: deosebit. înaltele calități fizice: Şi 
morale şi le-au. dezvoltat. cu 'dibăcie în'rîndurile sol- 
daţilor, şi „ofiţerilor. Este. îndeobşte cunoscut: că o 
Jos, marinarii şi, navigatorii ruși au dovedit în re-. 
petate- rînduri acesta. minunate . calităţi în “luptele 
pentru apărarea. patriei, în descoperirea, Și ‘cerceta 
"rea păminturilor neumblate.: — 

Chiar astăzi, în. epoca noastră minunată, toate 
aceste calități preţioase se manifestă cu o forță nouă. 
şi în forme noi în munca liberă, care a devenit în. 
+U. R.S.S. „o chestiune de. onoare, de glorie, de vitejie ` 

a eroism“ (Stalin, în nemuritoarele. Tape 9 de arme: 


PR pir 


rele Război pentru Apărarea Patriei. 

In toate timpurile şi la toate popoarele. au existat. 
Si există și azi forme. naţionale, populare. ale culturii 
a fizice. Tocmai aceste. feluri de exerciţii fizice, jocuri, 
concursuri de masa. in’ care oamenii. se întrec în forte, 
{ndeminare,. precizie, viteză, ` inventivitate şi curaj, 
determină. educaţia fizică a pop arelor din. lumea. ine. 
treagă. Pe ngă. munca fizică cu care se. „ocupă a 
‘te muncitorilor gram aceste 

| LEE 
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Müller ramuri de sport, raspindite astăzi în toate | 


“ţările, de pildă înotul, canotajul,. velele, fotbalul şi 
altele se trag din exercițiile şi jocurile populare. Dar 
pentru înlesnirea comparării şi. aprecierii rezultatelor, 


ele au căpătat . reguli unice. Numeroase ramuri de - 


“sport sint „descendente“ ale stravechilor moduri de 
muncă, vînătoare sau ale procedeelor de instruire. a 
ostaşilor. Printre acestea se numără, alletismal, scrima, 


„luptele, boxul, alpinismul. ` 
In viata poporului rus şi a celorlalte. popoare ale ` 


“Uniunii Sovietice, găsim . minunate. jocuri și exerciţii. 
Este suficient să amintim jocuri ` ca gorodki,. lapta, 


„diferitele. ramuri de luptă rusă, tătară, kirghiză, cat=., 


caziană, jocul gruzin „lelo“ “(una din variantele fot- 
balului), cursele: de cai, acrobatia pe cal, cursele de 
sănii- trase de rent şi cîini On nord) Sau sănii cu 
-pinze;. dansurile populare ruse, „ucrainene, gruzine, 
SE și altele, foarte atrăgătoare şi atletice 


= prin caracterul: oroe ooa ; 
.- Grănicerii,. marinarii, nion de. balene, 'vînă- 


„tori din Siberia, ‘Primorie, Altai, Transcaucazia, pes- + 


„cârii din. Baltica, “minerii, geologii- -cercetători ai adin- 
tilo ciobanii- -păzitori : ai "turmelor, cei: ce lucrează. 


la îndepărtatele. staţii de radio, membrii: expedițiilor 


“științifice si industriale înfăptuiesc. zi-de zi. fapte cu 
“adevărat: eroice, minunate; Tineretul sovietic cunoaşte 
toate: aptele märele de munch ale tuturor acestor 


“vajniei și. modești oameni sovietici din. impresiile. pre 


PI, din: date, gării, Zoch cinematogrăl, 


Wë AN 5, 
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A 


“ia intelectuală şi cu gimnastica, va fi în epoca + “vii: 
„oare singurul mijloc de educaţie a unor oameni 
dezvoltați. “multilateral. 

“Friedrich. Engels a consacrat numeroase pagini. din 
operele. sale: problemei. educaţiei! fizice a tineretului: 
EI a recomandat să se predea gimnastica liberă şi 

„> exercițiile- cu aparate în toate clasele, aratind în: mod 
just că este mai bine să se facă asa decît. să se. chel: 
“tuiască eforturi uriaşe pentru formarea mobilităţii. și 
“supleţii oaselor, muşehilor și ees mai tîrziu, 

„la: virsta de 20 ani.. 
Karl Marx şi Friedrich See au dente, ny 
grija „pentru menţinerea sănătăţii Şi-a „forţelor, vitale 

„este o condiţie necesară 3 unei îndelungate: munci! in 

-telectuale si a activităţii. revoluţionare. intense. ` SS 
De baza. scrisorilor lor şi a amintirilor conferipora. 

 nilor se poate afirma că atit: Marx cît şi Engels . au 
“păstrat o excepţională putere de muncă pină în falti 7 
mele zile: ale: vieţii lor, datorită respectării unui regim. ia 
de muncă ai “odihnă foarte corect, datorită folosirii. ` 

E exerciţiilor, fizice. şi a călirii. În. amintirile. sale. despre 

„Marx “cunoscutul: militant revoluţionar | francez Paul 

Lafargue a serie ca’ “Marx stătea de vorbă. ceasuri. 

întregi, putind î în acest timp. să umble: sau să'urce pan- 
tele: dealurilor. fără. să simtă cea mai mica. oboseală. 

En EE sistematic: ee scrima; 


ee arit or ier muncă ein ; 
i Vladimir, I e 
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“da. ‘iste: sa i personală, Vladimir “ici SE pe. 


apropiaţi dovedesc că Lenin. ştia “să: găsească! timp. 
SI şi posibilităţi, pentru. menţinerea , sănătăţii și a ener- 
giei cu ajutorul exerciţiilor fizice și sportului. 


ase relaxa citva. timp. după. o muncă încordată l-a aju 
tat — după propria sa mărturisire — ` foarte = „mult. 


zice. ca. la singurul. mije: de “menținere a Ke 


“După Marea Revolte. Socialistă. din Octanbad Sta. 


“tul, “Sovietic şi-a asumat printre alte sarcini irigat 


1a aa. Tovălănntului pică A 
„avea Ca: sarcină eine 


seară largă mijloacele, pe care astăzi le includemsin. 
noţiunea. de „cultură fizica"; Scrisorile quis Lenin, - 
„amintirile Nadejdei Krupskaia. și „ale. altor. prieteni `" 


Lenin ; patină bine, (îi. plăcea mai. ales: patinajul ar- 
o tistic), înota. excelent, “mergea cu bicicleta, erg un șa. 
„hist:de forță, turist. neobosit: si. vindtor. Aptitudinea de. ` 


Chiar şi în închisoare, Lenin recurgea ` la: exerciţii: fiż 
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braţele lor se va cuceri dreptul la construirea- bazelor. 
noi ale societăţii omeneşti. Oe i 


Vorbind despre necesitatea educaţiei multilaterale 

a tineretului, Vladimir Ilici a spus că tineretul tres 

ie “bule să fie în primul rind viguros şi plin de bucuria 
dea trăi, La educarea acestor. calităţi contribuie 
sportul: sănătos: == gimnastica, înotul, excursiile. și. 
diferitele. exerciţii fizice. După părerea lui Lenin 
educaţia fizică trebuie să se îmbine cu o mare diver-, 
-sifate de. interese "spirituale, cu studiul, cu înclinația ` 
spre analiza si cercetarea a tot ce e nou sau puţin 


„studiat. E KEE ee ` 
„După cum îşi. amintește Nadejda Krupskaia, lui. < 
» Vladimir Ilici. îi aparțin minunatele cuvinte adresate... ` 


tineretului, după care, tocmai acestui. tineret fi este ` 
hărăzit sa încunune cauza comunismului, tocmai y 
acestui. tineret îi este dat să ducă lupta pentru. co- 
_-munism, şi pentru aceasta el trebuie să fie puternic, 
“sănătos, cu nervi de oţel şi cu muşchi de fier. , 
„Nervii, de, oţel și muşchii de fier au fost necesari 
“de atitea. ori tineretului: sovietic pentru a-şi înălța 5 
prin muncă eroică. patria iubită, pentru a întări forţa. ` 
„ei economică şi pentru a nimici pe toţi duşmanii care 
au încălcat sfintele graniţe ale Uniunii Sovietice. 
` Aceste calităţi ale tineretului sovietic s-au manifestat 
Ton mod deosebit: în anii Marelui Război pentru Apă: 
parea Patriei, > ft ta aa e a 


oun și 


ului 


creşterea. unor. no 
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:: genaralii: „de madin tanos şi plini de viaţă, ai 


capabili să ridice puterea: țării sovietice la. indltimiea 


"` cuvenită. şi s-o apere ca un singur offi ere 


tentativelor dușmanilor“. 
 Subliniind. grija fierbinte. a partidul guverni- 


lui, poporului sovietic: pentru sănătatea tinerei. genė- E 


2 Spat CN: Stalin a spus: „Statul nostru. se "deosebeşte 


de toate’ celelalte state. -prin faptul că mp: cruţă: mij- - 
Joacele. pentru, buna îngrijire a copiilor. si’ “buna edt-  ./ 
catie. a. tineretului... “Eu cred că nicăieri-ca la noi, în Ge 


“Uniunea Sovietică, nu există atita. grijă pentru copil, 
„pentru educarea şi. dezvoltarea . lui“. 


“ML. Kalinin a vorbit în repetate. rînduri despre , 


rolul: important. al culturii fizice. în - educaţia comu- 
nistă. In articolele şi: cuvântările. sale adresate tine 


SS: retului. sovietic, Mihail: Ivanovici arăta. “ca: exerciţiile: 
fizice şi. “sportul ajută la: educarea unor oameni ac 


Hi, puternici, rezistenți. EL KR ‘considerat cu'tura fi- 
„zică drept. unul din` obiectele “fundamentale ale- in: 


“struirii şi educaţiei. în scoala, situind-o. alături. de: 


| Zens maternă: şi matematica. 
„ Subliniind | in repetate. rindo: Tolut: sportului: de 
ala.’ condiţie. a. ee sportive, Kä 


or ea între 
Pe ier 


cultură. fizică i 
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emp om horak sănătos, pregătit pentru 
i muncă şi apărare, ca; paralel cu toat “calităţile” bt 
E, fizice. să ae dezvolte. „Bormal ` şi. calitäțile Ju EE 

a io Tettiale: d 
i Marea. Uniune. Sovietică. îndeplineşte, acum graii- 
“dioasa sarcină. a. construirii. comunismului sub. con. 
“ducerea. încercată. a Partidului. Comunist: ali Uniunii 
Sovietice şi-a Guvernului. sovietic. Tn îndeplinirea. 
g acestei. „sarcini. „istorice; o „mare însemnătate. o “are în. 
special dezvoltarea Ze masă a culturii fizice, Și spor: 

Se SE în URSS. EN Ee 


Sep ena fizică” ER “sportul, CH WEE noastră - 
de: SE Şi felul. în care a fost folosită. în viata 


şi pedistel a ai i Patriei, Vom da. citeva: exemple, 
„Din. amintirile! e rezultă: că: A 


din copilărie orice. ‘fal 
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“erau rä: 


SE E energia, “dinamismul ace 


< “turului Puşkin: Aceste: trăsături s-au. oglindit în mare 
măsură Zo minunatele. lui opere. 


biciunea fizică, moleseala, nici la el. şi nici la. alţii. 

‘Pina la adinci bătrîneți; marele seriitor a practicat sis- 
tematic şi perseverent gimnastica, călăria, plimbările, 
“minca fizică în aer liber, ca mijloc de: menţinere a. 
„capacității c de muncă, Pînă, la adinci! pătrineţi el făcea 
$ plimbări ! nu numai pe jos, ci şi cu bicicleta, Sen 
e foarte mult tenisul | Si jocurile populare ruse. 

Ce M: Gorki; „care. a pus ‘bazele literaturii sovielice, 
unoseut Inc din. copilărie viaţa . grea, de trudă. EI 


Si Arie de pe Volga, ca’ taietor de lemne, grădinar, bru- 
tar: De două, ori. (i 


siei. Mergind pe jos, cu desaga 


ii In acest timp, el- şi-a cistigat mijloa- 
‘ind pe la diferite întreprinderi 
le ferată ca argat sau muncitor. la batoză. 


săturile: caracteristice. atit ale tânărului cit aale: ma- E sai 


„LN. Tolstoi a prețuit, în mod deosebit, wee 
wee la oameni; el mu tolera. lipsa de îndemînare, siä- 


a lūcrat] pe 'şantierele de construcţii, ca. hamal în. por- S 
nam) 1887 şi 1891). ela facut lungi ` 
„pe mmer, „Gork i a parcurs. ‘mii de kilometri. studiind . 


a sta- ` 


ia înteles. şi a. prețuit “manifestările înaltei, 
i ea intelectuală, ci și în 
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fa sc Spare. de salut, dieat ta. dindimovistilon din 
3. Ger, are lau ales ca membru de onoare al asoci 
are lor, el te cere să îmbine éducatia corpului sănătos 
cu educația morală, să ştie să manifeste calităţii 
e o obținute. prin. practicarea culturii fizice. nu. numai în 
SE „concursurile. sportive, ei: A8 strungurile fabricilor, 
"în: cazărmile şi- taberele, Armatei Romi pe ogoarele 
se cothozurilor: ŞI sovhozurilor“. GE 

Salutind. Congresul, celor. 3. 000. de Se udar: 
nici, sosiți De schiuri în oraşul: care-i poartă numele, 
; Gorki a scris : „Acest marș pe schi va avea, în primul 
“rind Oo influență favo abilă asupra. sana ății partici: 
panţilor si: „afară de. asta oameni din diferite. raioane” 
ale “ținutului “se vor: cunoaşte. unii pe . alții... Stai 
“nostru: socialist este. atît de ital interesat î în sănătatea 
Şi longevitatea. muncitori or. şi. Grant! or, în aceeași, 

măsură în care. este interesat - fiecare din noi. 
Insusi Alexei’ Maximovici era înzestrat cu o forță 
remarcabilă, „cu 0 mare rezistenţă, dobîndită în:anii, 
de grea . muncă. fizică, -Depunind: o uriașă | activitate 
scriitoricească. și "obştească, Gorki găsea totuși timp . 
pentru menţinerea vigoarei și. sănătăţii: El îndrăgea. 
foarte mult canotajul, ; înotul şi: jocul. gorodki ; iarna 
Sg mergea: eu plăcere, pe. schiuri, paling: Si se intitula in. 


poet. al: epocii OV! 
m multe: ui 
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olte SE gi ‘cor y. 


bi 
D 


patton a D olositori cauzei militare 


Se cultura fizică.. 


“In articolele Nadejdei | anes arda. Sie aia, a 
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Marele, o T A Ss: Mekardike: a: 
> cordat o mare. atenţie problemelor. educaţiei. fizice 4 în 
“operele: sale. literare Şi în activitatea practică. In at: 
“său „Poem pedagogic“ Makarenko a` “dat o serie de: 
exéinple ‘instructive, ‘din care: se vede. influenţa edi 


alții 
‘Famili: 
“zjolog Tus 


eramul şe 

, “eativa’-a- “culturii fizice care contribuie da întărirea. uriașa ei 
“sănătăţii şi: disciplinarea tineretului. “Makarenko. con ` demietanit 
‘sidera: că: elementul; fundamental. in sport: este edu Se = path 
carea. participării. active, a: colectivismului, “a! năzuin- fdeile 
fei de a. obține victoria? pentru. . colectiv. sau echipă. ead E 
EL mu s-a le? numai ; cu Jocurile ve chi a „întregii E 
- fundament 


“dacă. ţinen 
„mu este o 

game, . ci 
ele mijlc 
: tarea fizic 
a Numai 
glar cesit 


d 8 mișcări . interesante. 

, dar r subiectul (conţinutul) şi: regulile jocular 
e “contribuie ` şi Ja formarea. anumitor: calități mo: 
tale. şi: de voinţă, „necesare tinerilor, „constructori, ai 
socialismului. . ; i 
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` gov, S 
alii 


Familiarizărea cu bazele învățăturii marelui fi- 


giel, psihologiei, medicinei contemporane, 

Ideile. lui Secenov și Pavlov. cu privire la rolul 
“conducător al sistemului: nervos: “central în, reglarea 
„întregii activități a orgariismului . constituie teoria 


“nu: este o îmbinare întîmplătoare - a „diferitelor: or- 
gane, ci” un. tot unitar, putem folosi ` în. “mod just 


GG 
i 
f 
E 
E 
Er 


area. fizică. (iar. uneori şi - însănătoşirea) omului. 


~ Numai în lum 
clar ‘ce. sînt dep r nderile “motrice: şi prin. EES mijloace 


D SE Sri o 
"` De baza ’ învățăturii George 
problemele. antre 


antrenamentu- 


b P. Botkin, N. Fy Filatov, P, P Leshatt şi ` 


; zio'og rus Ivan Petrovici Pavlov este inclusă în pro- 
grámül şcolilor. medii, Orice elev mai mare „cunoaște . 
uriaşa influență pe care au exercitat-o lucrările ac. 7 
demicianului I. D. Pavlov: “asupra dezvoltării. fiziolo- 


S fundamentală- a: educaţiei, fizice. in’ URS:S: Numai. 
dacă ținem seama: de. faptul că organismul -omenesc. 
acele: mijloace: de cultură fizică, care: asigură "dezvol-. 


învățăturii pavloviste. a devenit sg 


pot. fi educate mai repede, mai bine și mai temeinie.. ` 
plicarea corectă a exerciţiilor. fizice o mare. 
S aa de: asemenea. erectin şi Jecke 


namentuluri sportiv a ale ee 
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5 en, a wiet) A virsta. de: 86 ani), cla acordat multi 
atenţie dezvoltării. sale fizice multilaterale, conside- 
„rând pe „bună dreptate că aceasta il va ajuta: să-și 
“păstreze şi să-și dezvolte chiar capacitatea de uerg 
intelectuală. “EL s-a; ocupat, sistematic. CH gimnastica, ` 
inota bine, mergea pe schiuri, făcea. lungi. plimbări 
„pe jos şi cu bicicleta, îndrăgea foarte mult: jocurile. 
populare ruseşti şi mai. ales. jocul. See De obicei. 
Ivan Petrovici spunea E? că executarea miş- 
“earilor musculare, reuşita în joc: ii procură gd „bucurie 
musculară Tog ‘satisfacție’ tot atit de- mare ca: zl re-. 
| “zolvarea unor probleme intelectuale. El a exprimat. 
| aceeași ‘ideje î în: cunoscuta ` scrisoare. adresată. min ri. 
„dor soviet În. această scrisoare “Pavlov. scria: at 
„ot cursul vieţii am iubit și iubesc: munca intelec- ` 
tuală. şi fizică şi aş, putea spune că pe cea SE a: „doua pă 
chiar. mai mult... eg i Lag 
si P Pavlov. 's- -a numărat prinira E cer- ; i d 
e de ciclism. Mai tirziu el a pus bazele unui cere d 4 
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“10 tate, Remarcind. inpotan eéxceptionalh: a. 
exerciţiilor de gimnastică făcute cu regularitate, com: 

zo “binate. cu masajul pentru: dezvoltarea. corectă Org, 

Gë nismului, A. A. Bogomoleţ. a arătat. că ziua, trebuie 

înceapă şi să se încheie cu aceste exerciţii. Cele: 

` 10-20. de. minute cheltuite zilnic: în acest scop nite 

t Se numai că înviorează: pe om pentru ziua: întreagă: CL 
"prelungesc viața eu "mulţi ant. 

Io: ‘cuvintarile: ŞI: lucrările savantei Olga: B. Le- 

 peşinskaia : găsim. aprecieri. profunde. în. legătură CH . 

“rolul: culturii Bai 0 Be: 

Keier biolog enot în anea întreagă, mem. 

fate de tinie medicale. d D R. S: S., 


i Starea EEN d a. capacităţii Thi de lucru E 
PO Cultura® fizică. şi “sportul, — serie. Lepesinskaia, = 
K die? ` tonusul. general. al. or rganismului, stimulează Cp 
“pofta de- viață iz omului, “fapt care. constituie una din A 
sumi KE ale longevitatit.. “S-a stabilit. că 
o primordial fo: viaţă, i 
factorii importanţi: (grins 
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strez capacitaten’ de. ran pind. A ET să iu w 
„cetăţean util scumpei noastre. patrii“, 2 
„+ După cum arată în continuare - E ei 
cadrul. „practicării. exerciţiilor. fizice trebuie indepli- 
"mie o serie de reguli de gimnastică, alimentaţia ‘tres. 
“buie să fie rațională și cumpătată, renunţindu-se. tot- E 
odată la deprinderile. dăunătoare, ii S 
O. Bz. “Lepeşinskaia îşi aminteşte: că încă de ië 

T ani înota bine, patina și. mergea. pe schiuri, alerga, Ri 
se cățăra în pomi.. Toate aceste. deprinderi. i-au fo: | 
“losit în viaţă, “Astfel datorită faptului că, schia, ea a ` 
„putut fugi « iberia, din deportarea țaristă, cu. fe ` 
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ani, autoarea. di E , 
j espre origin viața. 
i © D: Lepesinskaja. a trecut normele pentru `. 
pp GTO. ṣi i „Trăgătorul vorosilovian*. lată : 


de ce. sună atît ae convingător | sfatul: ei: „lubiţi. cul- S 
Se la toate. „virstele, Părinţi, CR be: / 


"A capital D? 
DESPRE. SISTEMUL SOVIETIC DE EDUCAŢIE 

ty er oes < FIZICA. Se? 

Cape conducerea: înțeleaptă : CR Partidului To- 
“esc” Term și Cu! 'hotărîre “spre comunisnt. 

Una din cele. mai importante: sarcini. în: 


jel -Lenin-Stalin. 


iste. Ea eae sifas egen 


 mmmiet, popoarele ` Uniunii „Sovietice EZ 


recerii xt eptate, de la socialism: la comu- ` 
ducaţiă -comunistă ER poporului. Baza | 
„educației ` comuniste este. marea. învă- i 


morală, estetică. CR "de în 
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gd cr) disolubilă « cu: icali “comunistă în general cu. in- 
; S vatimintul ‘scolar, universitar, cu activitatea Com- 
„somolului leninist, cu toate. aspectele activităţii. de 
munca a poporului sovietic k cu „întărirea apărării 
„active a patriei. ` 
Ca şi. întreaga cultură. Socialisti, citita fizică 
— parte integrantă a culturii socialiste = este ` 
naţională ca. formă şi. socialistă în “conţinut. ; 
N Orientarea ideologică . a. educaţiei fizice. este de- 
< terminată ŞI: asigurată. prin. conducerea pe. care. o 
exercită partidul comunist. EA guvernul sovietic asu- ` 
pra mişcării de; cultură fizică. ` S 
 Caracterul: popular al sistemului sovietic = 


iilor Jor, pentru. ‘toate popoarele ‘Uniuni. Sovia. 
2 Zeci de: milioane de cetățeni. . — bărbaţi ŞI “femei, 
_ copii, adolescenți, băieţi. şi fete „practică exerciţiile 
fizice şi diferite. ramuri. "de sport în. U.R.S.S. Edu- 
> catia fizică este. inclușă í în. ic progratnele: tuturor: insti- 


a potul. aniti, o: Léger si T 
Es mare. R ineretului colhoanic, Fi dë 
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tregul i P mer sovietic şi. “cate. pusă in mod mam ` Ja 
dispoziţia sportivilor. 


zică în URSS. constă în. „aceea că instruirea, an: 
Iren amentul sportivilor | şi organizarea conctirsuri-. 
“lor se bazează - pe datele ştiinţei” sovietice avansate. 
Baza: natural: ştiinţifică a educației fizice este învă- 


4 “todică - — “pedagogia” sovietică. 
Teoria sovietică. Ce educaţiei. 


Ee ale. ap i, e ci 
i afară. as EE fiec 


Caracterul științific al sistemului. dé educate ie 
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S țătura fiziologică a lui P Pavlov, iar „baza, me: i 


izice “se One în. 


4 strânsă, de cu Ee mur icii.. de cultură. Hie > 
EL i 


č 


"ana EE gf e sau. “deprinderi. (uneori 


poate chiar mat preţioase) sînt de folos. redus. 
` Experienţa. „arată că. rezultatele, înalte în, orice 


ramură de: -sport se obțin. mai uşor şi stat mult, 


Bes, fizică tnujtilaler ale, Pregatirea” fizică “mul 


 vilaterală este. cea: cate folosește, şi In viață — în 


orice: “ramură. de muncă. și in pregătirea peld: apă- 
i rarea „patriei. S 


„Iată de ce un om EE multilateral, “așa cum: 


a spus Mihail Ivanovici Kalinin, trebuie să aibă o 
pregătire multilaterală şi "din punct: de vedere fizic. 


Un om: bine. pregătit. din punct. “de vedere. fizic ` 
qap: mai repede. şi mai uşor să se. deplaseze. pe. 
by al, pe bicicletă, pe motocicletă, cu o barcă ` 


de = De E ambarcaţiune ` cu: vele sau in. condiţii 


de munte. Despre un astfel de om se: EE cu res- i 


gert. că este un sportiv multilateral. 
Dezvoltarea: fizică. multilaterală. este. deosebit de 


necesară . Ja vîrsta . ‘scolara, “cînd. organismul creşte, See 
si Se întăreşte, cînd “se pune. temelia sănătăţii. şi. „se GC 


) Jormează personalitatea. omului. e 
Educa ia fizică: trebuie“ să fie aplicativ, adică 
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serati prdalitfonre şi chiar iichidaven: preia a 
lipsurilor, în: pregătirea generală. “Aceasta sé: reali- 
zează ru ajutor ul: aga-ziselor exerciţii, 1 de dezvoltare 
generală. „Aceste. feluri de: exerciţii nefiind. aplicative 


„scară largă în. activitatea de cultura fizică. 
~ Acelaşi ducru se poate: spune. despre ramurile: de 
sport care tu. se. folosesc nici. în practica muncii, 


"nici în practica” militară,; însă, dezvoltă calităţi. pres- 


: tioase: mecesare şi muncitorului, Şi -colhoznicului, ai 
an „ostaşului. Printre: „acestea ge “numără. jocurile: spor- 
"7 yep (în: primul. rînd. baschetul, fotbalul, “hocheitil) 


ENEE 


~ artistică, „gimnastica. acrobatic St multe, altele. 


"educaţie fizică, ținînd. seama ` "de fondul - lor, de în- 


tatea. «unui gef 


zi în înţelesul: îngust al cuvintului. se: folosesc pe- 


patinajul- de “viteză, „patinajul ` artistic, “gimnastica ` 

‘Intelegerea . îngustă, ` “mărginită, a: “caracterului . 
aplicativ ` oate duce: Ja concluzii greșite. Exerciţiile. 
i rile: se includ ; în sistemul! sovietic de ` 


și “calităţilor. “morale şi fizice pe: ii 
ă şi de folos, e. care . „aceste, oe E 


ant de 
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Denile “sovietici; De aceea, alik fizică. éste Jé: 
: ă indisolubil de ocrotirea SSES de igiena, de 
medicina , sovietică, .. 
“Dezvoltarea fizică corela. a copiilor, a. Hiner 
E depinde ` în mare măsură nu numai. de pedagog, 
“ci şi de “medie; In grădinițele. de. copii, în şcoli și. 
“institute. ` de: invatimint superior, in. organizaţiile ; 
; sindicale, în -colhozuri,: cultura fizică si sportul tre-. 
„buie “să. contribuie IER întărirea. sănătăţii celor. Cei sa 
` muncesc, Ja ridicarea : capacităţii Jo de. muncă; și SI 
2 Aa „menţinerea. ei. timp. îndelungat. ` 2g Sa 228 
o + Mijloacele. culturii fizice- (în. ae instiga 
; “ medicală). se folosesc” pe: SC ă largă în. SEN 
„odihnei. active, în refacere : 


tale. SE 
După eum Eé mai. aratat conducerea. de stat. H 
Staten: de cultură fizică şi: sport. în U.R:S. SS 

face si De înia organelor. de, ocrotire: a sănătăţii, 
iar, în. v falreaga. activitate. „de: cultură fizică, şi mai 
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de climă şi timp), lectiile, antrenamentele, Copcutatt: 
rile trebuie să se desfăşoare în aer liber. Aceasta 


lirea | organismului. . | 

oo Pentru asigurarea orientării spre întărirea sănă- 
ăi în activitatea de. “cultură fizică, o mate însem- 

nätate o are educarea la tineri á- deprinderilor de 

` igienă personală ŞI. deprinderea sportivilor. cu auto- 
controlul- în timpul antrenamentului SECHS şi cu 

"ocazia participării la concursuri. ` 


` Datorită ER juste, neni 
„constructori $i membri ai societăţi 


: ‘tle’ ori i exist’ tea mai wich posibilitate. (în funcţie 


„oferă posibilitatea. imbinării exercifilor: fizice cu că. 


3 ‘Pedagogia. sovietică -este ştiinţa degt" educa- 
tia “comunistă a ` tinerei generații. “Este. clar că sis- 
„ temul. sovietic de; educaţie fizică a tineretului. este SE 


SC viitori Sei, 
muniste — < tre 
“Duie să. fie Ju: numai sănătoşi, ci. și dezvoltați. multi- 

e ipal fundamental. eT ae 
izică; constă în. 
“tinere ului, educa- . 
„pair tismulut. Oe, 
adrul tu- 
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Sus): “care idiei Sege, ee multilaterală a: 
Kate sovietici, ; ; ‘ 

Pentru “toate gradele ‘comiptexislui op fost Sa: 
tte o serie "de cerinţe: cunoașterea “sarcinilor. E 
a organizării” culturii fizice ‘gi sportului în URSS, 
cunoaşterea $i respectarea regulilor de igienă perso- 

nală în cadrul. „practicării. exerciţiilor fizice, jocuri- 
“lor, “sportului... Cei care doresc să .dobindească in- ~ 
signa’ B: G.T.O. ‘saul G.T.O: trebuie să treacă norme'e 
‘practice: de „gimnastică, atletism, înot, schi, (ulti- E 
mul mn sudul țării fiind înlocuit cu. probe. de marş, ~ 
de călărie: San probe ‘cicliste).. Băieţii. şi fetele: tre- ` 
buie s să cunoas EN SE unul din KE sportive. H 


(E Scanned with OKEN Scanner 


Ee tivii. Fébus, ‘Sa. „treacă. ‘det asemenea. Homee. de tir 
F SC arma: de “calibru tedus, jar pentru obţinerea ` in-" 
Fig gnei- GT. o ZE calificativul: excelent, sportivul tre- 
buie să aibă. (ca minimum). categoria Di într-una. 
din. ramurile “sportive, ` ; 
E Nivelul “normelor ` este. diferit pentru. bărbaţi şi 
: femei, după. cur „diferă “şi: în - funcţie de grupa de 
vîrstă. Trece) a normelor “se face în mod obişnuit. 
concursurile” sportive. Acest lucru „apropie mut — 
„pregătirea. pentia concursurile: GTO. „de activitatea. 
sportivă, i 
"ek puțin o. “dala la. 5 ani, purtătorii. insignei 
| 610, gradul | si IL trebuie ` să-și confirme. pre: 
d fizică, pe în n mune că. și. apărare, trecînd, 


E trecerea” nor Melok; practice . j 
SETO (inclusiv gradul- B.G.T.0.): sînt admisi: toți 
x -cetățenii URSS care au. obţinut avizul: medicului. 

Pentru: gradul cel mai de masă — gradul I 


~ morme » „accesibil, oricărui om: sănătos. Se presupune: 
“că acel “care a trecut! aceste. normie nu Se va opri 
“la nivelul inițial, ci. va dori -să: se pregătească, să. 


vee Jar: în unele Pele" 
de clasificare; ES SE 
Ve majoritatea “cazurilor, precisă. pentru dei 


ide e fă. 
vire la educarea. unor. oement dezv taţi 
Or: 


ali co bist 
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a. complexului GTO = 4 fost “Stabilit. un nivel | de 


SE antreneze „mai „departe. pentru | a trece “normele: 
“TI = Si normele: 


- gerea- normelor. - GT.O., coincide . cle antrenamentul .. d 
E? sportiv. planificat, dat fiind că. „trecerea. normelor ze ` 
z: face sub forma: concursurilor. “sportive. Pe. ‘baza, KE 
x suşirii normelor din ce, în ce. mai grele ale com- ` 
/ multe mii de spor- K 


KS 


eme W: o iE ca 


EDUCATIA | „FIZICĂ. 1 SPORTUL “IN V SCOALA. . 


s alee ae Sdt, E 


i sovietice, tine 
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a elevilor, Se e 
este o importantă problemă. de stat. Ea se efec- 


“tuează ` ‘in: toate școlile țării. “după programe unice, 


și educaţie a şcolii 
i “Una dän sarcinile educaţiei. fizice este de ER con- 
tribul Ja reusita învățământului ; politehnic al ele- 


“nu numai. cu cunoștințe. multilaterale, ei şi: cu de- 
` peinderi: practice: într-o serie. de. “specialităţi - în aşa 


liber viitoarea profesiune. 
~ strangul’ sau oricare : alt- mecanism, De că lucrează 


„dea dovadă, de; indeminare, de precizie în mişcări, 
de forță . “suficientă, : zistenţă, inventivitate şi. dîr- 


ile a sc, se > pătate i miinile 
ninante, exploatatoa 


“Munte: fl. “de. medici, profesori, instructori de E 
„pionieri: din şcoli şi din. instituţiile extraşcolare Së 
„ îngrijesc. de întărirea SEL KS „educaţia fizică 
Educația fizică. a tineretii ui de vârstă şcolară. 


< obligatorit pentru toate’ şcoiile; educația fizică este. 
“indisolubil legată. de annega muncă de instruire, 


“vilor. ‘Scoala sovietică trebuie să înarmeze tineretul 


“fel, încît cei care. termină şcoala” isä- şi boo alege ` 
. Fie’ cd: elevii lucrează în atelier. pentru a învăța. s 


„pe ‘Jotul . agricol: al. scolii, pretutindeni. ei. „trebuie să. 


„zenie. E calităţi ; se dobindesc în pe: - 
uae in, procesul practicării Sg 


5 Se Goes i 
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S Sr 


l attert şi Breit săraci, sia băăaează şcoala după i 
“terminarea cursului. elementar. `  Vagabondajul gi 


criminalitatea ` infântilă -au atins proporţii ingrozi- 
“toare în fara. dolarului, care revendică” „supremaţia 
“ mondială“: în toate. domeniile, inclusiv in cultură. 
Unele. clădiri de şcoli, chiar și în. marile. oraşe, 


ou ajuns într-o stare in care nu mai pot fi folo- ` 


„site, Cu. ‘toate acestea se alocă: prea “puţine fonduri 
pentru, repararea | si construirea - de. şcoli noi: după 
cum Se ştie, cea mai mare „parte. a fondurilor. dit 


| bugetul de stat al SUAS. „e. „ destinat. cheltuielilor: 


militare. 


“In şcolile şi. în. i anstitutele superioare. americane ZE 


 învățămintul se. „găseşte: efectiv. sub. controlul 2 
partamentului ‘militar. “Directorii multor 'colegii,. i 
ute şi. niver: itati sînt ofiţeri. st generali. he 


instituţiile” de “învățământ domnește dresajul. mit .. 
„tar, care ia locul educaţiei. fizice a tineretului. In = 
programul serbărilor. şcolare, pe. lingă jocurile spor=: . . 
i tive: se, “includ, jocuri. şi EE brutale, Ee SE 


S : Gase terminated art 
tăzi, Se Sec no 
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S copiii aristocraților ȘI bogătașilor, 


= menea' condiţii e greu să se: vorbească despre în- 


„nerețe „veselă, se? 


n ATE R A 


totul: diferit. . 
pons (ce EE sovietice, Geen Goce se: biede 


Educaţia i Fizică. “este; 
vii. Ca și: n obiecte, fo 


mm se referă” la göle privilegiate in tare "ter ee 


„Aceasta „este situația generală Sat e sco? g 
SC lilor în țările capitalului. Este limpede că în ir 


ărirea sănătății, despre: cultură! De despre o ti- <i 


- Şcolile weert, telinice: st: dnstitatelé’ de! învă TE 
țămint SE dn “Uniunea + „Sovietică Ge dn i 


dën clasa I-a pînă ja clasa.a X-a. La intrarea în- | 

tr-un. institut de. învățămînt superior; tineretul Îi 

continuă, perfecționarea. fizică: şi. capătă "posibilități = 
pee, practicarea oricăror ramuri, o 


Ran SE obligari pen: ` ' 


ca SS lee i 


S insusese bazele. dife e : 
recté 
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a veste ` calităţile ` fizice și deprinderile: utile, Aceste 
„ morme “sint coordonate: cu: normele- Ee 
SH ale. „complexului GTO. 


Lecţiile: se. completează eu alte forme ale: acti- 
-vitatii de cultură fizică: exerciţii fizice (gimnasti- 
Că): înainte. de începerea. lecţiilor, precum’ gi activi- 
tatea. de’ cultură fizică și sportivă” de masă în tim- 
pul liber. . 
“Elevii activişti din isde superioare sint de- 
d semnaţi. deseori pentru a da ajutor. profesorului de. 


„educaţie fizică în, efectuarea. Ja. lecţii a exercitii- 


lor cu grupa. “Mulţi elevi . din: clasele ` superioare, 


sînt în: ‘situația ` de SCH „conduce. lecţiile, colegilor - Jor. 


sau des a activa. în. “clasele. mai: mici . în calitate. de 


instructori. de - pionieri, . conducători de secţii ` "ei 
„echipe. de sport.” „Aceşti. tovarăşi trebuie. 'să „ştie care- 
` sînt cerinţele . metodice, impuse ` desfășurării, lectii- ` id 


lor şi- „şedinţelor . de instruire şi. antrenament: : 


„Prima. condiție de care „depinde. desfăşurarea CU ` 


‘succes a lecţisi. (şedinţei), este buna. pregătire a a- 


cesteia. Conducătorul. lecţiei ea ale dacă. e vorba de e 
să-și reprezinte . clar. sârcina.. = 
Jet SC locul ei în. ae de studii. We 


o grupă mica) trebuie: 
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grupei. < 

Profesorul trebuie. ajutat să: controleze. sită 
-de sport. sau terenul sint pregătite pentru lectie 
„dacă s-a încheiat un contract cu baza de scht ele. 


sorul. ai cu, medicul. asupra tuturor problemelor în- 


tru desfășurarea lecţiilor, fără să se jeneze. In. ca 


în forţele sale, însă aceasta încredere. depinde. tocmai 
de ‘buna pregătire in vederea lecţiei. - 


să. cunoască şi să. priceapă multe. 


fluență igienică, adică să. îmbunătăţească. dezvolta- 


; p Thersu Be, schi ete... In acelaşi gas 


ducativă, a 


Am: a oer D demonstrate nm mod” Semer în GH 


ee , 


Conducătorul” Arebuie. să. se slătuiască cu proie-. 
doielnice ai dificultăţilor survenite în pregătirea” pen- 


“zul. de fata încrederea “excesivă. şi, ingimfarea sînt. 
inadmisibile, Conducătorul trebuie să. fie încrezător d 


Dar, afară de aceasta, lecţia mai trebuie - “bite. i 
condusă. In- acest. scop tânărul conducător trebuie ES 


“Orice lecţie trebuie să. ‘exeréite. 0: suficientă. fies 


Tea: fizică generală. a elevilor, să. le întărească să- 
nătatea, să le 'călească organismul. De lîngă. aceasta. 
ebu să. contribuie. la: dezvoltarea, ma 


A 
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"de ect seniărtătoare. De: aceea ei mb să cores- 


WW? 


~~ punda. gradului, de pregătire prealabilă a elevilor, să-l 
` ridice, să. pregătească, pe elevi în vederea fectiilor 
` urméatoare, ‘tol mai complexe si mai dificile. 

La stabilirea efortului fizic pe care îl vor de- 


“tul. excesiv: poate “surmena organismul în. creştere, 


` anihilînd rezultatele. lecţiilor : precedente, corect orga- a 
SS nizate. “Ps de altă parte, lecţia prea ușoară care nu ` 


- oferă cunoştinţe, procedee, deprinderi noi, nu. :con- 


of ` Aribuie, la ridicarea gradului de antrenament al ele- 


“ilor: şi deci nu, este. folositoare. “Astiel de lecţii fac. 


ER “scadă. interesul: tineretului faţă de cultura. fizică i 
a. timpului rezervat, 


Şi sport SL, constituie, 9 pierder 


s Kees 


i “educație fizică. Efortul: depinde. în primul, rind. de nu- 


SÈ mărul. ‘gi caracterul ee aoe deere In: SS 


4 


i A EE e i Ee parti. 


pune elevii la lecţie, trebuie să se ţină. minte că. elor. ae 


„lată de „E, S b réa eterul fizic normal | pen- | 
4 eiert justa” ‘alegere a exerciţiilor -consti- a 
‘tuie “una - din principalele cerinţe, pentru. lecţiile. Aer 
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pare trebuie di. phepltesbd Weier: SE or] 
„vederea executării celor mai. dificile. exerciții: cuprir 
"în partea fundamentală a: lecţiai. ` “In „această. parle 


nerala („libere“). fără. aparate, CU aparate. (bastoane, 


tele cele mai simple (de. pildă, ‘scata fixă, banca de 
“ gimnastică sau. birna). Sarcina acestei parti este de: 
a întări. muşchii Și “ligamentele ‘gi de a-i “face ‘mai 
‘supli; de a dezvolta indeminarea, coordonarea- mişcă- 


de jocuri, Si dansuri. (mai: ales în: "şcolile, de: fete)... 

j “După partea. pregătitoare ` urmează „partea funda- 
E mentală care determină. caracterul lecţiei in ansamblu: 
4 Ea are ca sarcină dezvoltarea celor mal importante. 
GU ei (viteză, forță, îndemânare, rezistență” 


ergare, sărituri, aruncări, căţă- 


“fare, esc CH an 
nsportarea greutăților, S 
j lin cu alergare, € 


acroba- 


EE 


(pregătitoare) se Tolosese exerciții de dezvoltare gee 


“măciuci, mingi medicinale, inele. ete.) si la apara- e 


rilor, simțul ritmului. “În această “parte pot fi folo- ii 
“site de asemenea, exerciţii de. tipul temelor (cu erg: 
“cutarea: liberă la. indicatia conducătorului); elemente ` ` 


erilor motrice despre care s-a NOE? zi 
utul părţii fundameritale este al- 


obstacol: prin. ca{arare, echt. 
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de. obicei mersit (cu frcétinire. treptată) exerciţiile. 
“eu respirație” profundă, exercițiile de relaxare: a muş- 
chilor, „Apoi conducătorul face pe. scurt. bilanţul lec- 
soe ae otiel şi dë. directive în! legătură cu „Pregătirea: lectiei 
oe e "următoare, . 
Sex In urma unei lecţii. (antrenament) corect organi- 
zate şi desfăşurate, elevii. trebuie: să rămînă cu o: 
„“uşoară senzaţie de: oboseală care trece. de obicei după 
spălare” şi după o. scurtă: odihnă. ` 
Dar, desfăşurarea. corectă. a. lectiei depinde nu nu- 
"mai de conţinutul şi structura ei. Mai există o serie 
de condiţii: şi cerințe metodice. care, trebuie de ase-. 
menea - cunoscute ȘI: respectate. 
l Atitudinea "conștientă a elevilor . faţă. de. ceea . ce 
fac, este. “unul din cele: mai. importante principii. ale 
S pedagogiei 'sovietice. Acest! principiu este. obligator şi 
“în educaţia fizică ER tineretului. "3 . 
Infelegerea utilității exerciţiilor măreşte. interesul 
fată de aceste. exerciţii şi înlesneşte. o mai bună exe- ` 
cutare a lor, Scurta” explicare a influenței. exerciţiilor 
(a felului de exerciţii, a. jocurilor): asupra organis- 
mului, a importanței lor pentru viaţă, muncă şi sport 4 
“este foarte binevenită la: lecţii. Bineînţeles: însă că ` 3 
; aceste. explicaţii nu “trebuie . să. se, transforme. în pre- 
legeri intregi,- să împiedice. desfășurarea nomala a 
Jeoper "77 : gy 
. -Atitudinea See este. string. legată, ae parti- BS 
pre acti 84 
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itatea sportivă din afara clas 


yoli a elevilor: 


cedeul, jocul, dacă explică pe scurt şi pe înţelesul HI 


` siguranţă. 
"O deosebită ergi are. aplicates “metodei. in- 


tapii exerciţiilor pentru. fiecare. elev în: parte. In fie- 
-= “care grupă pot exista elevi. mai. slabi (în. ceea. ce 
P priveşte: starea sănătă 

“sigur -că' vor DH si elevi mai apți deci 
însuşirea . „exerciţiilor. fizice. şi - sportului. 
Dozarea efortului. 
lor), trebuie. sä- crească: 
"zică a omului, 
mul, creşte furtunos; rezultatele, n 
ptate; deodată. 


treptat. În; dezvoltarea fi- 


w se. obțin pe ne- 


profesor remarcă ; „dezvoltarea: 


ati importante 
pentru acasă. 
‘mare. însemnă 


i tehnicii exercițiile: 


or executate la 


losirea. mijloacelor de cultură fizică inv aţa, Ge afara 


` Reusita. lecţiei. va fi mai mare, dacă TR 
demonstrează sugestiv- Şi: cu precizie. exerciţiul, pro- 


‘turor, dacă da „comenzile şi semnalele cu. Ge Şi 


„dividualizării, adică luarea în- consideraţie” a dificul- , 


tii şi dezvoltarea. fizică) ai de- 
t alţii. pentru 


fizic al lecţiilor (antrenamente- Kë 


“chiar mn: ant: tinereţii “cînd: organis-. 


care Ja fectiile și + sedintele de sde 
nsuficientă.. a diferi- . 
tante pentru, elevi, el | foloseste. me: 
„Această formă suplimen- : 
ătate.. pentru. fnst- 
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„uri, “precum . d 


D H întărite. “dileritelor;. grupe date we? irun- 
„chiului eh spatelui, abdomenului), Sr Cu. 


l ercifiilor executate joasă, zilnic 
eu perseverenţă, se pot. elimina unele “neajunsuri in - 
dezvoltarea fizică şi afară. de aceasta se- pot obţine 
“succese” importante. în practicarea sportului. 


Una din. cele mai importante sarcini a activităţii iad 
S de cultură. fizică în școală este educarea tinutei co- 
ecte a elevilor. Prin ținută se înţelege de obicei. 
poziția corpului în. picioare. i înţelesul larg însă, 
"prin ţinută trebuie: A „se înţeleagă și priceperea de 
a avea o poziție corectă în. timpul, mersului, în aler- — 
gare, la înot, la. mersul pe. schi, pè- “bicicletă, in A 
ümpul . „executării: exerciţiilor de gimnastică, în -jo- A 
în “timpul. e ecutării mișcării în pro- vat 
À Principalul criteriu al “unei: ținute ES 
“corecte este poziţia corectă ` ER "coloanei: ‘vertebrale. Er 
Ea: depinde ` nu „numai de ` dezvoltarea. normală a - 
scheletului omului, Cis: și: de. starea. generală a. sănă- 
tat SH în „Primul rind a, EE nervos. 
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be tele p proprii, ai de 
E obicei. KR supra Tag Ta AEN 


re şi. scrii GEN şi pentru sport, ve SS 


„Acu viaţă în general! 


-greşită 


“ilor. într-o” singură . mînă, somnul insuficient, ali- 
` mentaţia greşit 


n aer liber. 
„pentru educarea Hotel - ERA a elevilor 
“numai in. sarcina . „medicului, Si a profeso- 
„educație | “zică; ci. Sc In sa 


Cauzele deficienţelor. finutei. sînt. Diet? -pozi itia 


KE 


“in. bancă, Ja. masă. (atunci. cînd: înălțimea a 
Du. „este corespunzătoare) , “purtarea ` greută- E 


` (de pildă lipsă vitaminei D în 
“insuficienta EE ‘a exerciţiilor. gi 


aroina tuturor $ 
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inte: de. lecții se efectuează. zilnice timp de 10—15 . 


as 


tuzi Aceste cazuri nu. numai că îi fac RN 
pe elevi. pentru o perioadă oarecare, ci subminează” 
interesul lor faţă de practicarea e culturii fizice d Spor: 
tului: Si ER pita b i 
o: altă cauză a “Yrduinattistielot: poate Fi ‘dificiitta- 
“tea: exerciţiului. executat, nesiguranța elevului im for- 
: tele proprii; coordonarea ` insuficientă a. „mişcărilor, | 
„aprecierea, imprecisă cu ochiul liber, miopia. De 
aceea, în “cadrul învățării: exerciţiilor ` noi. şi com: 
plicate 'se foloseşte” asigurarea de către: conducătorul: 
tecţiei, de, către şeful: de. grupă. sau de către; tova- 
răşul | mai experimentat.: “Pentru executarea - asigu- : 
rării, cel-care- asigură se găsește - alatut de cel Care. i 
„execută “exerciţiul ` Şi. este” pregătit: să: " înlăture pri Se 
ë meld căderii. bruste sau -alunecdrii. 

"Toţi organizatorii sportivi. şi căpitanii „echipelor 
trebuie să- “Si instgeasca regulile asigurării in: ‘cadrul: 
l lecţiilor de „gimnastică şi de sport. e, BC 

O° formă importantă. a: „educaţiei fizice în şcoli. 
este. gimnastica dinainte de ` lecţii. Gimnastica dina- 


minute, ‘cu fiecare ` clasă separat (în. unele ` cazuri . 
se admite efectuarea e ei cu Kee clase: m 
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E jor şi la pregătirea organismului pentru. lecţii. 

| Unii elevi consideră că acesle şedinţe de scurtă. 
k, 

K 


„durată nu au o mare " însemnătate; Această părere 


este cu totul nefondată. E. suficient să amintim. că 
aceste scurte şedinţe se desfăşoară de sute de ori în 
<> cursul- anului şcolar și de mii de ori în tot timpul 
$ şcolii Elie -exercită o influență profundă. asupra or- 
ganismului elevilor, contribuie la întărirea” sănătăţii. 
la progres în învățătură, ajută la obținerea unor 


un deserviciu sănătăţii lor. 


t 


curtea şcolii. în timpul recreaţiilor, exercită o influ- 
{a favorabilă : asupra elevilor. „Copiii, adolescenţii 


oare. au mare nevoie de: “mişcare. “Şederea în. bancă 
ebuie. echilibrată şi completată ieapărat: Cu exer- 
ţii fizice, ȘI: JOC SS gee ad Re C Seat 


dă a Sep la: îutărirea. sinili Ja căirea- elevi: 


„rezultate bune în sport. “Elevii şi. elevele care se: escht, i 
“vează dela gimnastica“ zilnică EES de lecții. aduc ` 


"Un joc: dinamic, nu prea obositor, organizat în. 


hiar- băieţii Si fetele mai mari. din clasele supe- 
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Ee SE 
torului, 


esul; ` dragostea. şi: PE i tineretutui pent 
practicarea sistematică . a- sportului. 
„Colectivul pregăteşte. dintre elevii claselor supe- 
`. rioare activul obștese. de “cultură fizică : organiza-: 
— tori: spoltivi pe clase, “instructori. voluntari, EE 
de echipe, arbitri: de Sporty a o? 
“Colectivul. desfăşoară , de: asemenea o muncă Vas i 
Fiata de. agitaţie și! propagandă, sprijinindu- sespe ii 
"experiența, ajutorul şi. sfatiirile . medicului şcolar şi 
` “ale. profesorului de educaţie fizică din. scoala. Pro- „ăi 
` paganda culturii fizice” și sportului poate. Së se: „des- 
fasoare: sub forma WE conferinţelor, „convor- 


“masă pe Stadioand’ “în "institutele de cultură fizică, a 
“redactării - gazetelor. de perete, atişelor, ` a instalării 
panourilor de onoare. ete. . E R 
întreaga muncă. a colectivului. se desfăşoară. sub 
a si controlul directorului şcolii, să direc- 
de studii, „a: „profesorului : de’ “educaţie fizică, 
i dai medicului. şcolii. Diriginții claselor, comitetul Com- 
BZ somolului, „consiliul l grupa. Pionieregti comitetul: şeo- 
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selecționate. ale şcolii “în die. pariin A 


tivi la şcolile: sportive de Juniori: în: vederea per- 
fecționării, 


„Consiliului | “colectivului ab reine oO mate. “răs- 


„rilor şcolare. — concursuri interclase. si de masă, in- 
tilniri. amicale cu „echipele altor. şcoli, concursuri 
bee pentru trecerea: normelor B.GTO; și GTO. „Spar- 
i ` 4achiade. şcolare (de toamnă şi. de iarnă), festivi- 
EZ tati consacrate, datelor „mai: importante: 
2 


Consiliul. colectivului ` are de asemenea ca sarcină ; 
grija pentru menţinerea legăturii. cu asociaţia. spor- 4 


E diva voluntară care patronează „şcoala, pentru ` îm- 
bundtatirea: utilajului ER întreţinerea; în perfectă. sta- 
S Tesa terenurilor “sportive: şcolare şi a ‘sălii de sport. 


otgani a lecţiilor ee instruire-antrenament 


concursuri, de. trimiterea -celor mai- buni. elevi-spor- . 


pundere in organizarea şi: desfăşurarea: manifestá- 


rincipala sarcină a torisiliului colectivului . este 
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„mină. Durata. aritrenamentelor oscilează intre: o oră 
fine grupele celor mici) şi două cre (în grupele celor ` 
mari). In zilele de. sărbătoare, în vacantele: de iarnă A 
şi primăvară ` se. orgânizează concursuri, festivități, S 
crosuri de schi și alte rou) sau marșuri turistice 5 
in afara oraşului. 
Consiliul colectivului trebuie să aibă grijă ca 
echipele şcolii: să. participe in. mod organizat Ja d 
ee A concursuri ai să , respecte regulamentele oficiale pe S 
ramuri: de sport, ca. elevii “sportivi. să fie întot- 
deauna îngrijit îmbrăcaţi într-un echipament- ‘spor- 
tiv uniform. Tinerii sportivi. sînt datori să se pre- 
zinte la concurs. din vreme. şi bine pregătiți. Ei tre- 
buie ‘sa. ‘lupte pentru. onoarea. “ŞI: gloria şcolii lor, nu 
| “nurnai- prin: ‘înalte performanţe tehnice, ci - şi prin 
întreagă lor comportare. . 
| Cc olectivul: sportiv trebuie să fie. strîns: Jesut de 
: organizaţia. de Comsomol:.'a şcolii, comsomoliştii tre- 
. buie să considere activitatea colectivulati” şi succesele 
lui drept! preocuparea. ‘lor proprie. şi. să facă. parte: nu 
numai. din: organele de conducere ‘ale colectivului, ci 
să ia „parte e la întreaga. munch practică. a. secţiilor, ; 
„echipelor . (grupelor): l la. toate. „manifestările spor: 
tive şcolare. de masă í 
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au Ges Gi 
în cadrul secţiilor. și -echipălor -Spurtive Kä 
ZE antrenează numai;  comsomoliştii ~ care au bune. : 
“aptitudini fizice „Şir năniteslă. o deosebită : înclinaţie 
„pentru. sport. Acest lucru nu. este. nici pe’ departe 
suficient. Putem afirma. că procedează. just. organi- 
zațiile comsomoliste.. din. şcoli care. nu numai se 
mindrese cu. Succesele- răsunătoare... ale “celor mai 
bunt “sportivi- comsomolisti ai lor: la concursurile 
scolare: răşenești, republicane EI i-unionale de ju: 
mio, “organizează munca de “cultură fizică, m 
“masă în rîndul tuturor. “membrilor: Comsomolului, î 
rindul. tuturor - elevilor Şi- pionierilor din şcoala Se 
Ee de cinste a fiecărei, Dee ci 
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„Activitatea orbedienget de pionieri VI. Lenin“ 
E are o mare însemnătate pentru educaţia fizică a ele- 
st vilor de 9—14 ani. 

-Una din: cele mai: importante sarcini ale organi- 
zaţiilor. de Pionieri este de a: ajuta şcoala, Comso- 
molul “în educaţia. fizică a copiilor. Munca de cul- 
“tură fizică cu "pionierii se duce în cantonamente, 

on cercurile caselor și palatelor de pionie, în ta- 
“berele de pionieri. 

Munca de “cultură” fizică in dotate de pi- 
onieri nu trebuie să repete lecţiile de exerciţii fizice 
din „școală “sau gimnastica de "dimineaţă dinainte 
de lecții. Aceasta este în primul. rînd o munch vo- 
luntară, independentă, una din variantele odihnei 
active a elevilor. 

In această muncă, un. loc ithportarit retine celor 
mai simple jocuri : sportive dinamice, jocurilor pe 
teren natural (pentru dezvoltarea “spiritului de ob- 
„ Servatie, a aprecierii cu ochiul liber, a memoriei 
“vizuale, a deprinderilor. „de orientare în acţiunile: 
colective), precum. și diferite. marșuri. turistice cu 


„ionului şi ținutului. - 


muncii. onisrești trebuie să intre în planul” general 
al. muncii culturale. — de masă a „şcolii sl să se 
îmbine: cu: planul colectivului. sportiv. şcolar. 


` creeze în primul rînd. secţii de: e atl 
e? și jocur spol 


Pe Jing’ colectivul sportiv: scolar trebuie. să ze 
tis 


Pa = 


“organizarea popasurilor, cu studierea „paralelă, arae i 


Toate. manifestările je: dedtdeurate pe linia stă 
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sert să ‘se Meine în primul” opt Vë eet, 
"balul, voleiul, jocurile. populare (gorodki, “lupta etc), 
jar pentru băieți— în afară de. aceasta. fotbalul și. 
hocheiul rusesc. 


E 
È 
i 
i 


rate. Ele trebuie folosite pe scară larga la lecţiile. 
de. sport. ale. tineretului şcolar, mai ‘ales in yole 
„naţionale, . 

Succesul lectiitor din. secţii . şi. al céncarsttitor 
depinde. în mare măsură de priceperea cu care se 


perienta. din rîndurile „părinţilor, a fraţilor şi su- 
rorilor mai mari ai elevilor, a studenţilor. din in- 
stitutele de cultură fizică locale sau a. instructori- 
lor. voluntari din asociația sportivă voluntară . care. 
patronează şcoala . etc. Singura condiţie. este ca a- 
ceşti instructori sau, antrenori. voluntari să aibă 
deprinderi. pedagogice, să țină seamă. în activita- 
tea lor. de. condiţiile. școlii și de particularităţile or- 
ganismului in crestere al elevilor, 


wot pe ees 


Be 
Si 
E 
E: 
| 


Genie. într-un mod foarte variat, interesant, a- 


` ` Mirstele- Cea mai bună confirmare a. acestei păreri. 
Bs este” experiența multor şcoli sovietice, 
GE le mai bune. şcoli. din: “Moscova, Leningrad; 


In toate republicile oale E “autonome ale > 
“URSS. „există jocuri si -exerciții naţionale prefe- . - 


„atrag în. munca. colectivului sportiv, sportivii cu er: | 


“Munca de cultură fizică în. școală ‘poate fi Ki 


“trăgător, cu un “folos uriaș pentru elevii de toate 


= Gorki, Celiabinsk, Ki- d 
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adunările. pionieresti, festivitățile, Activul școlar, 
l comsomolistii, se îngrijesc de întreţinerea in per. 
fectă stare şi de îmbunătăţirea. terenurilor, a piste- 
“lor de: alergare, a aparatelor. de gimnastică, iar în 
„timpul iernii. — de patinoar, de pârtia pentru Să- 
mus ett. | : 
Daca pe lîngă şcoală, există un astiel de teren 
„utilat. înseamnă. că şi elevii care rămîn în oraș în 


timpul. verii. ou. posibilitatea să se odihnească, să se <- 


“întărească, să se SES să - treacă normele 


GTO. 


“de sport, în jocuri ai mai ales la concursuri se 
educa: voinţa, perseverenta, curajul, “dragostea de 
adevăr, cinstea, spiritul tovarasesc de ajutorare re- 
ciprocă, dragostea. de colectiv. și de echipă. În lipsa 
muncii. educative, Ja unii membri ai colectivului de 


cultură fizică Dot apare trăsături nedemne. de tinere- 


- i tul sovietic, ca de pildă ingimfarea, ‘supraestimarea 


"unor! succese modeste, atitudinea de dispreţ, față de'to: i 
vatăşi, fata de’ toți cei, care nu. ocupă primele: locuri “eo 


i în. „concursuri. 


lipse. caracteristice ‘pentru. unele. colective: sportive - — 


La lecțiile de exerciţii fizice, la antrenamentele, 


Trebuie. să atragem. atenţia asupra “încă, unei E 


sale vorba de lipsa muncii zilnice. de. insiruire-an-. Bi 
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nătăţii. 

De asemenea, „teama de ‘nig; ge. de aer", 
teama faţă de dificultăţile antrenamentelor. și Con: 
i cursurilor nu sînt din păcate fenomene rare. Se in- 
-tîmplă cazuri. cînd gimnastica în școală e conside- 
“rată drept „un sport de iarnă“, care poate fi prac- 


şi geros: pe patinoar, „pe pîrtia de schi, într-un” joc atră- 
"gator pe teren, în aer liber, tinerii sportivi din aceste 


S 


şcoli, nu ies în tot cursul anului dintr-o sala. neincapa- 


“toare şi: uneori, plină, de praf, în care’ fac. gimnas- 
i ticăla. aparate, EE artistică ` Și joacă chiar 
E" volei.. ` : SERGE 


* > Cake) 


Gett ar SR de bine otganizate< lecţiile. de, E 
“tură” fizică. ai sport. în şcoală, educaţia fizică. va. fi 


„totuşi. incompletă dacă nu vom folosi in aceleași . sco-: 


„puri, formele de. educaţie extraşcolare şi dacă. viata 


de acasă a “elevului nu va. „ corespunde | cerintelor 


"igienei şi culturii, fizice. 


- Despre. ce „forme extraşcolare Se Vorba? Jao 


i “cursul: anului. şcolar,. o mare parte. a elevilor frec- 
Ss ază în timpul - liber. =. seara. Și: în: 
„diferitele, SH ale GT şi. panier 


termina | EC obicei. prin insuecese ai „pat dăuna” să- S 


-ticat numai în sală. In loc să respire aerul proaspăt a? 


ilele- de x 
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` egfisttre şi veselie şi eu mult folës pentri sandta. 
“tea. elevilor. În vederea acestor vacanțe, elevii tre | 
buie să se pregătească cit mat bine, să. alcătuiască 
un plan. În acest plan intră organizarea concursu- 
„rilor sportive (cu trecerea normelor de iarnă. ale 
complexului G.T.O. şi B.G.T.O.), organizarea de- 
“monsiraţiilor de gimnastică, a- festivităților, serate- 
„lor, jocurilor şi distractiilor de cultură fizică, frec- 
ventarea in colectiv a patinoarelor, excursiile pe 
jos şi cu: “schiurile. Munca de cultură fizică în. tim- 
put vacantelor trebuie să ofere elevilor o odihnă: ac- 
tivă, să-i ajute. ‘sa reia cu: Häre: "si e lecţiile 
în şcoală. ` 

Vara. trebuie. folosită SEU în gen fel, Anett 
elevii să-și întărească şi mai mult sănătatea, să se 
bronzeze, să-şi însușească noi . deprinderi sportive, 
„să înveţe să înoate bine, să treacă normele E G.T.0. i 
sau G.T.O. la sporturile de vară. 

In acest seb, tmerelitl + are: e asigurate toate posi- 


Teza]. 


în faberale de pionieri şi. de întărire a sănătăţii, 7 

-Sanatorii, şi. în case de odihnă; Mulţi pleacă în. fine 
pul: verii. la We: — Ia rude Si prieteni. Pentru copiii 
, oraş se “organizează . tabere. de 
în „cadrul toli: terenuri, de 
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că toate ‘adesten se pite în aer liber, că se “d ze? 
“pind eu călirea prin razele solare şi cu apă, ne 
dăm seama cită vigoare, cîtă sănătate. şi. cîte ‘forte 
noi. acumulează copiii: pentru. următorul: an. şcolar. 
Pentru elevii din clasele superioare se ‘organi 
zează tabere de întărite a sănătăţii. In munca ła, 
„aceste tabere- sînt „antrenați profesorii.de educaţie 
jizică și medicii eu. „experiență. Pe “lîngă tabere ze ` 
amenajează. terenuri de sport și: porticuri de gimnas- 
{ică, baze nautice. In fiecare zi -se face gimnas- 
“tică de dimineaţă, -uneori--în acompaniamentul muzi- 
cil; se, creează “secţii de turism, atletism, not, gim- 
nastică, baschet, volei şi alte jocuri. Lectiile din 
“cadrul secţiilor se desfășoară de. trei ori pe săptă- 
mina. Ele au ca scop pregătirea elevilor pentru 
- concursurile care- se dispută la: sfîrșitul cantonamen-: 
tu'ui-de tabără. şi cele pentru. trecerea normelor G.T.O. 
„Orice. băiat sau. fată pot face: parte din cel mult două | 
„secţii, fără a socoti. secția de ‘sah și. turism.: 
In afară de aceasta, „se. organizează stafete şi 
` concursuri. în cinstea ` “deschiderii taberei, iat apoi. 
` intilniri sportive- amicale cu. „echipele taberelor. Ne- 
cine, In tabără. trebuie organizată munca de agita- 
He e penin cultură fizică: convorbiri, : conferinţe, XX i 
i, gazete. de perete, vizionarea de filme spor- + 
i ale maeștrilor Sportal şi ale 
“soolilăr “sportive de uniori. ` 
CS mai important! ‘mij oc - de aere, fizică este Bag 
nul. Prin caracterul său. atractiv și prin Tor 5 
“aduce întăririi sănătăţii, Ae 


oe 
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des odihnd.. thins zi de daininied ‘sau ines 0 WE zi 
liberă, de pildă. în vacanță, um grup de. elevi im- 
preună cir conducătorul (profesorul, instructorul de 
pionieri, un turist cu experienţă din. rindul părinți. 
Tor ete) © pleacă! dimineaţa în afara. orașului. Tra-: 
seul poate fi. parcurs po ‘jos, pe biciclete, în, caiace 
“Sau bărci, iat iarna — cu schiurile. Dacă suburbiile 
oraşului se întind departe: în “jurul oraşului, se Te- 
comandă să se “parcurgă cîțiva kilometri. ou trenul 
{sau vaporul) pentru a' se ajunge mat repede. in 
pădure, pe malul. riului sau lacului, în „regiunea . fru- 
moasă a dealurilor. GE 


“fa: întoarcere se. tace un mare. "popas. ger 
popas: poate dura: de Ja 2—3 ore pînä la 4—5 ore 
În timpul: popasului, tinerii turiști nu se mărginesc 

„la odihnă, ci învaţă. să construiască o tabără turis-. 
tică (bivuac) ` “ŞI. capătă noi deprinderi utile: insta- ` H 
laréa: corturilor şi a colibelor (adăposturilor), aprin- că 
“derea” focului, . pregătirea hranei, orientarea după * 4 
punctele “cardinale, după busolă, după punctele de: A 
reper. din partea locului etc. Aceste excursii se CO 

“de obicer ou studierea ținutului natal — cu E 

tot Ce are ținutul mai interesant În ceea. ce priveşte. a 

p oducția, „m numentele culturale, istorice, natura... .. 


in timpul verii = bp yea, 
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e wu E timpul” vå micanfélor: sint. posibile. şi tonne at 
“complexe de turism, care Pol merge pind la excursia 
des mat multe zile a elevilor. în regiunile. şi 'raioa- 
1 onele îndepărtate ale URSS. : (Caucaz, Altai, Ural 
ete), plimbările. cu” bărcile Sau cu bicicletele, — 
< Se înţelege! de la “sine “că. toate. aceste excursii 
turistice trebuie pregătite foarte minuțios, Pregati- 
CC „rea şi antrenamentul fizic. în vederea lor durează 
pes cîteva luni, iar. uneori şi un an întreg. Numai în 
si caz "excursiile. turistice se desfăşoară CH Stic 
- “Fără. surprize- neplăcute SI contribuie. mult Ja 
devora culturii Ke şi a celei. fizice; a. ele- 
Ss $ . 
"în tinele’ Şcoli T . Moscova, Leningrad ai dim 
; aite orașe, aceste excursii. turistice. ale elevilor din cla- 
Sele’ superioare. constituie, 0 NEE i 


„iiil in scoala, : fornicie: dei muncă. ă extraşcolare: 
vi jumătate. din timpul elevilor. Res+ 
en îi SE acasă. „Foarte ure 
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Fiecare elev şi elevă ` trebuie să. aibă. posibilitatea 
să-şi organizeze odilina activă. acasă. In acest scop 
principalul mijloc este inviorarea de dimineaţă. 


` -Inviorarea: trebuie. executată ` în fiecare. zi, fără: 


: omisiin(;: imediat- după. somn. Camera trebuie să 
fie .aerisită. Se recomandă ca exerciţiile: să fie exe- 
cutate in fata. ferestrei ` deschise, (iarna` cu geam- 
licul- deschis) . numai. în chiloti (fetele în 'chiloţi si 
‘naiou). Durata înviorării safe de SESCH? 10-12. 
minute. — 

„Alegerea - exercifiilor pentru. inviorare depinde 
de vîrsta, sexul, starea sănătăţii elevilor şi de efor- 
tul fizic general. din ziua respectivă. De asemenea 
se poate face înviorarea după. radio. Dacă elevul 
trebuie: să-şi alcătuiască singur complexul de. exerciţii, 
el trebuie. să-şi procure un îndreptar şi să se. sfătu- 
iască cu profesorul de educaţie fizică. 

Exerciţiile tipice. ale înviorării sînt mersu! (prin 
cameră sau pe loc), „mişcările de tipul „întinderii“, 
mişcările pentru întărirea mușchilor și ligamentelor 
gitului, umerilor, trunchiului, abdomenului, brațelor 
şi picioarelor. etc. Exerciţiile se încep de obicei in 
tempo" lent, apoi tempoul: se „accelerează; ultimele 

„mişcări. trebuie; executate din nou în. tempo încetinit” 

„pentru: ca leval să. nu: SE: încălzească prea: mult şi 

KR transpire. - | 

„După înviorare: urmează. procedeele. hidroteta- 


oda Ge cu. RE ud 


ua: înțeleagă. “ce înseamnă M 
speţime aduce! ` 


pice, “adică: “spălarea eu grijă. sau. ‘frictionarea: rec a 
jar anal, cu capătul uscat ` ` 
Num ~in acest 
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SEET ege 


A da 


irun afli dei forțe şi prin îmbunătățirea. succese- ES 


Jor în învățătură ai sport. 


executate. timp de 4—5 „minute nu trebuie să fie: ra- 
pide, bruste, iritante. Dimpotrivă, în ‘acest. caz sint 


„necesare mişcările. lente: de. tipul „întinderii“, eet. 
ciţiile cu. relaxarea mușchilor: Tempoul trebuje să 


fie ritmic, iar. respiraţia uniformă ai ` profundă. 
Aceste exerciţii executate in aţa. ferestrei deschise 
sau cu geamlicul. deschis vor constitui. up anre: 


nament suplimentar si vor: asigura. un; somn. li- 
"att si adînc. “Dacă condiţiile permit, gimnastica 


poate îi înlocuită printr-o. scurtă | pliribare, 


ar fct 


E D -ar putea ca: unii. cititori s să se. întrebe: a tot 
„ceea ce S-a „Scris aici este bun și necesar elevilor 
“sănătoși. care. fac. gimnastica dinainte. de lecţii, care. 
‘participa | la. lecţiile de educaţie fizică, cărora le sînt 


accesibile sportul, jocurile, excursiile. turistice. Exis- 
levi cu oO sănătate: mai slabă, cu deficiente 


“Daca: după pregătirea lectiilor, după lectiiră sau. 
„după vizionarea unui, film: somnul. nu vine: deodată, ` 
în acest „caz, în afara. exerciţiilor. de dimineaţă se. 
recomandă- elevului să facă în fiecare. seară inainte. 
de cu'care ;o destindere“ neobositoare. Exerciţiile 
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e 


x wë „prevăd o seric de măsuri speciale, La lecţii ei 
coe pot îi împărțiți în grupe: separate, Acești elevi exe- 
“cata mai ales exerciţii de dezvoltare generală şi de , 
corectare (a: corecta înseanină a îndrepta). ` Ni: 
mărul “repetărilor, tempoul, durata “exerciţiilor. se 
micşorează, Atunci cînd întreaga clasă execută unele: 
+ exerciţii difici!e sau practică jocuri mai grele, aceşti 
elevi sînt chemaţi să-i ajute De conducători sau ar- = = 
bitri.. Potrivit indicatiunilor profesorului. și medicu“: ` 
Ju. ei. execută. acasă . exerciţii speciale care au ca 
„  sarcina: lichidarea lipsurilor” lor fizice şi „refacerea ` 
z sănătății (de pildă, după bolile grave). “In: “unele 
şcoli, au fost create pentru acești” elevi “grupe spe- 
„ciale -de cultură fizică. medicală care urmează un, - 
program: deosebit. Ge 
în orice. caz, participarea la mT de di-. 
mineati, Jas lecţiile de “educaţie fizică și la. unele: 
forme ale muncii de cultură. fizică în afara clasei. ` 
i “chiar în: condiţiile , unui efort redus foloseşte mult: 
“acestor. elevi şi. “le procură . multe satisfacţii, mat 
ales dacă. lecţiile: ‘se desiagoata’ în: aer liber, adica 
A se. ies cu veălirea:: 


i! SERA i 


“Bducăţia. i nu se limitează nici pe. 29, S 
la j lectie de exerciții 1 


(E Scanned with OKEN Scanner 


aiir ale “lehnicii. ee intrarea în institutul. “Ae in- 


buie să fie dirzi, SW 
“nătoşi. 


ca: rezistenţa, forţa, indeminarea, viteza, “hotărîrea; 
curajul, “spiritul de inițiativă, Și altele. Elevul: Sati 
. eleva care au obtinut_ diploma. de absolvire. trebuie 
„nu numai să stăpînească toate aceste calităţi, ci 


"Absolvenţii: unei școli sovietice, trebuie să aibă, „fără 
i îndoială, şi deprinderi igienice temeinice, să. ‘fie 
“obişnuiţi și să îndrăgească antrenamentul fizic de 
Eege zi, călirea și sportul. 


i d Ek x. Kä 


Mate în- “cazul iisti perseverente a tuturor 


zare le ridică educarea. unei. generaţii. sănătoase. - 
„Fiecare elev trebuie să fie nu: numai un școlar 


a: 


activist. de cultură. fizi d 
$ vintului, Zi 


vățămint ‘superior. sau în viata de munca, ci tra- 
ne dezvoltați fiziceste, sá- 


„În timpul petrecut în. Lieft, ei. trebiiie să-şi. ES , 
LC vote diferite calități atît de importante pentru viata: 


„să ştie. să le aplice în viata, în muncă, în: sport. 


“Tormelor. mai sus descrise ale activităţii ` de cultura. 
& fizică în timpul lecţiilor,. în timpul liber şi acasă: este: 
„posibilă rezolvarea sarcinilor de mare răspundere. pe = 


“sîrguincios Ja lecţiile “de: educaţie. fizică, ci şi. Mi 21 
în Apfelesut Apin a cu 


Rolul. de ak d ees la ete de: oul 
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Ze 


lată dece; cel care doreşte să conducă lecţiile 


de cultură fizică sau sport este dator să se apropie 
meus toată. „seriozitatea“ de; aceasta: muncă; să 'acumu- 
Jeze cît mai multe- cunoştinţe de cultură fizică, să-şi 
însușească Bazele metodice, să se adreseze cit mai 
des, mai ales la început, după sfaturi, profesorului 
de Bees fizică, medicului Școlii. 
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Capitolul. Lë 


EXERCITULE. FIZICE. — MIJLOC PUTERNIC 
DE SE SC DE INTARIRE, A SĂNĂTĂŢII 


rice tînără şi orice tînăr sovietic. doreşte. să 


I de vedere fizic, puternic, îndemânatic, cu- 

=* < rajos.. Mulţi -caută si’ obţină rezultate 
înalte în „gimnastică, jocuri, sport. Incercati însă să-i 
întrebaţi. în: ce anume văd. valoarea. si. importanţa 
„culturii. fizice. „şi veți primi cele -mai variate ` răs- 


fie sănătos, călit, bine dezvoltat din ` punct 
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E ere “sportul 


ah Hotărirea GE 
~holirire’ istorici 
E eier de cull wa fizică. Se SC 


al Părtidului din 13. ittie 1995, 


aS trebuie să îmb St 


“rect! SE Si: odihnă. Se, 
SÉ “Mijlocul. fundamental “al: “educatiel fizice sint 


$ „exerciţiile ` corect folosite. Prin exerciţiul fizic se. 


infelege: de on i o Ce CSN, a. corpul i 


Ae in: peel: at munch, 


E omul execută numeroase miş- ; 


pentru: dezvoltarea Mişcării -so- 
aie Seeds “Au 
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i + dépiinderis” fisted’ ‘gio. ' tiste mai 
viață. Pe de altă parte, o buna dezvolta 
ai o sănătate de fier constituie o bază, temeinică. 
“pentru educarea voințe Ba} ee aracterului, pentru pet- 
jecţionarea' intelectuală 
tea forțelor. lui creatoare. 


„este într-o inactivitate. deplină: în. timpul somnului 
‘continua ` activitatea creierului, a. inimii. circula- 
Ha singelui, respiraţia, “digestia ete. 


„. totdeauna” ai rămîne o “trăsătură indispensabilă “a 
“omului şi mai ales a “omului. tînăr. S:a ‘demonstrat 
de. mult, în mod ştiinţific, că în, cazul unei activi- 
titi. orgânizate. corect şi corespunzătoare forţelor 
$ omului, „organele: corpului. „omenesc se: dezvoltă, . se 
întăresc, se „perfecționează;. ‘in. cazul. unei- activități 


fizică. 


a: omului, pentru dezvolta- : 


Intreaga viață a omului” este legată, de mişcări, i 
“După cum: se ştie, chiar şi. în, somn, organismul: Du ` 


„Nevoia de : “mișcare, - de: „muncă fizică ` ER fost în: o 


"excesive ele slăbesc,. iar în Ee Denga 


SC 
is să vz 
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“tiie, forța. ig rezistența; adolescenților. de G 
anumită „vîrstă, “sînt. extrem de importante: pentru 
S succesul în învățătură, “pentru, toate. ‘ramurile de 
munch, pentru viaţă în. general,  . 

| Dezvoltarea fizică: corectă depinde i în primul rînd 
“de. "dezvoltarea. şi “activitatea ` sistemului “nervos, de ` 
„Starea . generală a organismului. LD Pavlov ne! - 
ji învaţă că sistemul nervos nu numai. că leagă diferi- , 2 
EEN tele părți ` ale. organismului, ci. i conduce, deier: 
SE e E acţiunile ` organismului. răspuns Ta in- si 

 Uuentele mediului Tico. E speţă, executa- 

„rea. mişcărilor . (în? viata de ‘toate zilele, în “muncă, | 
in sport; etc.), depinde - ‘mult de “sistemul nervos.: 

„Scoarța. cerebrală : (sistemul nervos central) „exercită ` ` 
` o-ntlgentg puternică și constantă‘ Și asupra celor- ` 

alte: funcțiuni. ale organismului — S „ metabolismul, 
circulaţia. singelui, alimentaţia. etc. 

Se. “pune. însă. întrebarea: sînt- oare. siificiente : 
mişcările: pe. care Je facem. în procesul. de învăță= a 
mint, în munch în „Viaţă. ‘pentru ca: omul - să: fie 
i. bine dezvoltat: punct de vedere: Doc? Nu, „nu 
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“să -aveni o tepre entate clară asupra” felului în care 
„este construit și lucrează: (trăiește) rganismul 


onienesc, Bineînţeles că în limitele. cărţii. de fata. 


ne este imposibil. să "facem o descriere cit. de. cât 
amănunţită: “Fiecare. elev: din. clasele superioare. in- 
Vaţă bazele. anatomiei. şi. fiziologiei. „omului, „Dacă: 
elevii“ nu. ER au însuşit “destul de bine. acest ‘curs 
in: scoala sait nu au, început încă studiul Jm, trebuie 
să: ia un. “manual, să-l. citească cu atenţie, - 

rc ABE organismul:. omului “activitatea: tuturor: or- 


| ganelor_ este indisolubil. legată. Orice influență ast- 


= pra unui. “anumit. organ exercită. influenţă ` asupra. 


“întregului: “organism. În timpul. -executarii.. exerciţi- : 
ilor fizice, acționează . nu numai muşchii, ci: şi orga- 


mele. de: “respiraţie ` (plaminii, pielea), de. circulație 
(inima, vasele ‘sanguine), : Aparatul, digestiv,, Siste- 
mu petvoe ele "` : 


Influența: exerciţiilor. fizice. asupra riadenia: 


este. rariata. În. copilărie ` Şi. în. “adolescență : ele con- 
„ tribuie Ia creşterea ŞI: dezvoltarea” “normală. p 0a- 
selor “articulaţiilor. si: liganneitelon. De "eg 
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AH 


tii, Cea mat man e-iniluenţă asu 
i org ea: "exercitată, de. exerciţiile 
“în Gabe pa rticipă Sie inare umăr. de muşchi: 
e Aciivitatea “organelor. respiratorii şi a inimii este 
SC influenţată. în mod deosebit de alergare, sărituri, ` 
ners. rapid, mersul pe bicicletă, înot, mersul pe i 
“schi. şi jtele. Iată de ce tocmai „acestea. sînt. exer- 
= eitile fol site ` de obicei ` “pentru. dezvoltarea ‘rezis:. 
e tentei care “depinde. în. mare. măsură: de bung acti-: 
` vitate. ai inimii, vaselor sanguine Si: plaminilor, pe 

„cum și a sistemului nervos, . Ge 

SL cadrul “executării: exerciţiilor ` fizice de Ee 
a respiraţia devine” mai. frecventă ai mat profun- 
“dă, cantitatea de aer. care trece prin: plămini crește 
de 15-30 SE la 67 litri în repaus. pina 

20—1: | Alimentarea tuturor organelor: 
iar- alveolele. pul- 
res. In urma unui antrenament, cone 


2 “bine antrenat: “pole 
ica multă „vreme fără. să ; 
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3 “mare E sînge : şi să o. ‘pompeze 1 mai way Le 

` du „său“ acest. lucru contribuie la ameliorarea ali: 
E „mentării. cu: “sînge a tuturor organelor. și ţesuturilor 
“corpului! şi. în special a. oaselor, fapt: foarte: impor- 
` tant. în, copilărie, Si: adolescentă, ting organismul: 
“creşte intens. Ee 

Exerciţiile ` fizice. CR în. meet. mE. cele. legate 
de mişcarea, picioarelor. Şi a. “mușchilor. abdominati 
` (de pildă: alergarea, “mersul pe. schi, patinajul, Îno- 


A tribuie la eliminarea | da» Tirip, din „organism a hta- 
nei . prelucrate. 

„După: cum se ştie,. adi. sistemului nervos 
3 suportă. o, ‘influenta tot atit de mare din “partea 
ilor ` „a. Sistemalui. 


“dul „canotajul, ; “majoritatea: jocurilor. sportive), emm. ` 
i tribuie Ia intensificarea. activităţii intestine!or, CO. .: 
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KEN ajutorul fedor rigeoridifionate permanente, S 


je rm echilibrează parcă, aduce la normal -re- 
„Aaţiile- sale eu mediul extern (influenţa temperaturii, 


luminii influența . chimică a. aerului, vintului, sen- 


zatia de durere, “foame, sete etc). Dar, influenţa. 


„mediului. extern. nu, este: permanentă. Ea: este extrem 


de variată” şi se găsește - într-o stare. de permanentă 


“oscilație şi. modificări. continue, De aceea, pentru men- 
SC “ținerea ; vieţii, pentru dezvoltarea şi perfecționarea 


organismului este absolut’ necesară completarea re- 


E: flexelor” ‘simple necondiționate: cu reflexe. de o formă. f 
Mäi “complexă. ‘Pavlov le-a denumit: reflexe condi- 
: fionate dat. fiind că ele „apar, acţionează gi se sting 


în. funcţie de diferitele. Ne, ale: vieţii organis: 
mulai“ $ 


“apărare; de D E 


i ie oe, See? dobindite 


_ Reflex e: aeo Dot. să se. consolideze. atit a 


In ere RIA Bi EOD 
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Sn dere in “care: Sege se “execută fără o 


absolut „Ușor în orice: condiţii complicate (de pildă în 
„cond gie luptei cu. „adversarul“). 'se poate vorbi des- 
“pre o! ‘deprindere sportivä dobîndită = > 


După ce numărul acestor. deprinderi crește, ele: se 


precizie. şi < plasticitate a. “mişcărilor; care: caracte- 
Tizeaza pe adevăratul. sportiv. Apare „simţul vitezei“, 
SS simţul” apei“ (la. ; înotători),. „Simţul schiurilor“, 
„simţul: Ting" ae IO) atit. de cunoscute sporti- 
vilor. 


sei 


; executarea am, dad da. aruncare, folo- 
(sulița, ~grenada). sau rotația: 
i (dse minge), cînd la înot, atinge: viteza 


încordare, inutilă şi cu precizie se poate spune: „Știu 
să-l execut“. Pe de altă parte: şi această abilitate în. 
eseciităre: trebuie. întărită printr: ün antrenament con: , 
„tinuu. Abia în momentul în care. exerciţiul” se execută : 


„completează una De alta si creează „acea remarcabilă. 


` Despre deprinderi sportive. se: poate vorbi numai - 
Sie “momentul în. care. in. orice: joc. sportiv. mingea. 
„zboară ” nu. „la întîmplare“, ‘cin: direcţii. dinainte ` 
„stabilite, cînd la. sariti, Sportivul Sec cu pre eat 


ti maxime sau Saltare din S 
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“fenomene or sau retest condiţionat. “Dacă aceste - 
legătur i-reflexe temporare, apar Şi acționează. in. 
mod repetat, “lucrul se. petrece. mai: Ușor, mai repede 
„şi mai. “precis, Legătura” temporară. urmeaza căi 
“dinainte. străbătute, Apare; după definiţia lui I-P. 
“Pavlov, „stereotipul dinamic“ (evoluția obişnuită, re- 
petată a. acţiunilor). In cazul repetării continue se 
formează deprinderea. motrică folosită în viaţă, în 
muncă. şi în sport, : 4 
Ca urmare a exerciţiilor sistematice şi variate: miş- A 
cările „devin sigure, sportivul devine’ “capabil. să. exe: 
“cute mișcări complicate în felurite . îmbinări, se :ame- 
` liorează coordonarea mișcărilor în general. şi în spe- 
cial în. cazul: „condiţiilor modificată pe. neaşteptate . 
: (necesitatea de a păstra echilibrul, de a prinde obiec- 4 
“tul aruncat, de a para lovitura, “de a învinge. un 
„obstacol ei. Se ştie de altfel ` că. indeminarea şi d 
viteza: sînt. calităţi fizice. foarte. importante ale omu- 
lui, alături, de: rezistență. și forță. ; i 
„ “Gradul general: de antrenament. (rezistenţa), TER 
"teka; forţa si îndeinînarea: depind în: primul rind de. 
“starea. ES gradul. de antrenament al sistemului” ner- 
itral. Este cu neputinţă obţinerea unor înalte re 

` zultate ` într-o. ramură. îngustă a muncii. fizice sau a 
2 sportului, fără o înaltă. EE fizică, 4 generali, fără 

"Bi sănătate de fier. al 


(CE Scanned with OKEN Scanner 


Si i ineinunate de sucess” în ramuri de sport ca boxul, 
luptele, scrima, “jocurile sportive. sînt Jegate nunu- 
mat de Iert şi de viteză, ci in: primul rînd-de ni- 
` elul superior ai stării şi gradului de antrenament 
al: sistemului. nervos, de o mare rezistenţă generală. 
F "lată de ce se spune deseori: rezistenţa: „în regim: 
GC de viteză“ , „în regim” de forță“ ete. Aceasta. in- 
— seamnă că pentru unele- ramuri ‘de sport sau de 
f. “muncă Sint necesare în gradul cel mai înalt Te- 
| ak -zistenta’ şi viteza, pentru. altele: - rezistența, şi. forţa, 

„pentru altele —: rezistenţa. şi+îndemînarea. Și pen- 
ru sport ca: și! ‘pentru muncă san viata in ‘general, 
„rezistența. este calitatea: fundamentală, principală, pe 
“báza 'căreia . se pot. consolida şi dezvolta temeinic 
celelalte; calităţi E e “ȘI Ad 
motrice.. : : 


La toate-cele expuse mai sus, trebuie s să: adăugăm 


ot. lichida, şi. corecta | numeroase pe fizice, de 


„Această este pe. scurt influența- exerciţiilor a asupra 
Jezvoltärii 


“fizice: şi întăririi Sănătăţii. Dar, însem- 7 


“ea, cu ajutorul aşa-ziselor: ẹxerciții de corectare, se ` 
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` munca ete... 


„pede. deprinderi!e. fundamentale, vital folositoare, în 
"aen fel incit aceste deprinderi să. fie “mai. variate, 
=: "mai, perfecte. și consolidate. 

-> Pentru'dobîndirea unor înalte destinies. spor- 

‘tive; aptitudinile, și: „experiența căpătată. în viata sînt 

E insuficiente. ; „nevoie. de o suficienta dezvoltare. fi- 
"zică genera a, deo. forță considerabilă, de: rezistenta, 
“indeminaré, : viteză. şi de o bună. tehnică sportivă, 
„. Exerciţiile fizice. sînt necesare. şi: pentru ca miş- 


zul, ‘impetuoase în, alte: situaţii Un adevărat sportiv, 


P bronzate te. 


det, “cu: "barca, aruncări, tir, diferite: mişcări: de 


şcolară şi la virsta școlară să-și însușească mai fe 


rie Şi acţiunile: omului “să: fie. „bine. 'Calculate,: SC 
gure, precise, neforfate, suple. şi. “ritmice, ‘cind.e: cas. 


nui cico GE AB tat nea ei ial 


produce . .0: impresie: 
plăcută datorită: -conformatiei: sale frumoase: şi ținu- 


„tei corecte;. datorită dezvoltării musculafiiii, a pu 


dr RABE ati Sacha. S, 


Ven 
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véi 


“bindi de la. ‘alla nu numa “calităţi „înnăscute“ e 
dilare, ci şi calităţi, dobindite in. decursul vieții de 
părinţi. 
` Astfel, sub’ influența conditio sëng, — „climă, 
alimentaţie, munch, fel de viaţă, exerciții fizice: vin 
"e: "modifică „calitativ: “structura. şi. funcțiunile . orga- 
“nismului” în. “ansamblu şi ale diferitelor lui: organe. 
De „aceea, “în. cursul întregii vieţi GE mat ales. în. 
"Op sii dolescenta trebuie să- se educe. proprie: 
Site, calităţile ȘI: deprinderile cele; mai - necesare- 


nsemnătatea ; See fizice Poni senna în. 


fără putință” de. drii că. D “generație, poate: doi. 


“omului. Se înțelege de la sine cît: de uriaşă este l 
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Un: alt exemplu: în GE marsul, aire sari- 
turile sînt: exerciţii. de bază. In acelaşi: timp însă | 
marsul,: alergarea, sariturile sint „exerciţii pregăti- ` 

„toare: pentru SC ramurilor. de. Spoti si: jos 
l curilor sportive. . SOS, 
„Se poate: dansa ER juca. det eebe pentru 
roprie. sau: pentti „plăcerea spectatorilor. 
ta “lecţiile de, educaţie ` fizică, “însă, elementele de 
dansuri și jocuri: se folosesc ca un’ ‘excelent! mijloc de 
dezvoltare „fizică, ide: „educare a ritmului, îndemi- 
nării ete, - ES e ee 4 i i 
Am: putea da numeroase: e exemple E äert, el. 
Ele confirmă. ceea ce: am arătat. mai sus: ` influența ` 
“asupra organismului” omului, asupra: educați trasa- 


H 
| 
d 


(E: Scanned with OKEN Scanner 


d 


mult în pat, e seu: frebuie ; se scoale: de şi Să i 
facă Eeer: „el"trebuie să, ajungă Ia timp la. To- 
molin să Se antreneze; apoi. 

ud. “sau. să se 
et cor 


întregii activ tati î în. muncă 
La Ce Ka Sep, fizică, fiecare, elev sau 


EE 


şi trapa ae comenzilor, de Fant Si. “de einasi, a i 
şi stafete executarea „activă | SN 
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al tee, pranin năzuinţa de a stie: rezulate mari. 
„Și aceasta. nu numai pentru interesul personal, ci şi 
în interesul intregului colectiv, 
E “Cu: această. Ocazie se dezvoltă. și. se: întăreşte Pu- 
peel am fare “dea: duce la bun: sfîrşit scopul propus: indo 
De ZE plinirea - “tuturor” normelor pentru obținerea insignei 
„""BIGTO, G.T.O; a tategoriăi Sportive peu obținerea, 
-pentru echipa'sa, a "Victoriei în concurs. ` 
„ Intotdeauna şi í 


rice condiţii, tînărul “sportiv 
“sovietic trebuie a aibă. grijă ca succesele . lui Spot: 
tive ` să mu. ED ze. succeselor Ja învățătură: ES în 
„munca pe tarim: Dëse Tocmai aici trebuie să Se 


i sovietic este. ee ae nefarmurit, fata 
de patria sa, „faţă de cauză. construirii 
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; Ta: întilnirite: e e, în tati ET 
aca sovietici: cu Sportivii, din alte 4 


tind Tinni Ade cei. sal buni. „reprez entanti 
sportului: Sovietic, apără „onoarea. şi gloria dra 
pelului . “sportiv. sovietic, fac să: crească slava 
“marii lor. patr i — Uniunea Sovietică, ` 
Sint bine. cunoscute. numeroase. “cazuri. în care 
“sportivii: sovietici. au. dat. „dovadă - — în această luptă . 
“=de înalte. “pilde de 'curaj ai abnegatie.” Astie!, la 
campionatele. . ‘de. lupte clasice ale Europe „din -anul 
© 1947, Johan: Kotkas, ‘campion’ al U.R.S:S. 
“fracturat. „coasta, a continuat: lupta. cu. prețul: unor 
eforturi uriaşe. CR cucerit. titlul” „de „campion. ` CR 
„Foarte “semnificativ, este de “asemenea exemplul 


ee E 
aul: atle lexandr 


SS dest şi-a ` 


Co SS. Gene? e, ee 
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men a e Şi. “anil. dintre” cei mai buni aruncă: 
„tori dën Europa. d 
“Numeroase sint. exemplele adoro tjie de 
arme. ale. milioanelor: de sportivi sovietici, „purtători: 
ai insignei. G.T.O;, sportivii clasificați. şi maeştri ai 
sportului, în luptele, pentru patria lor iubită; “Inaliele . 
„calități morale si fizice le-au fost. de folos la învin- 
gerea obstacolelor dën ‘margurile pe jos și călare, în 
“transporturile de lungă durată cu. automobilele, - 

"suportarea, iernii aspre şi-a “climei secetoase, în 

grelele. lupte. de, Zen i in E în: ae 
obstacolelor . ës - 
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„Capitolul, vi 


_ DESPRE SPORT IE JUNIORILOR 
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inacesii s ER eege ` “băieţi 
“adolescenților. | 
Am arătat mai. sus. că. "ceea ‘ce influențează orgă 
„nismul: nu. sînt atit. ramurile: de. sport Sau “exerciţiile. 
ca. atare, cit „procedeele sau metodele de folosire. a 
Ca eist? ramuri de- ‘Spor 
Zeta în tinerețe, precum şi. „altele la. care. 
e bine: să se treacă mai tiiziu.. e RS 
"Cum ‘se pele alege cât, mai „corect. şi mai ‘judi 


„trebuie “să d'H că Zoe. sau 
mn adult de dimensiuni mai. 
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Şi. écran "eeh i: S 
mai ales a. “mușchilor: spatelui, pieptu- ` 
„duce. deseori. la devierea, coloanei WER, 7 
tebr at fa. -o finuta incorectă, De a este foarte — 
important ca. elevii să nu stea aduși din: spate, să 
mu umble. cu capu lăsat, să. stea. drepți. în bancă, la d 
20988. să. evite exerciţiile. legate de eforturi îndelun: 
gate: într -0. poziţie: uniformă, La aceasta | vîrstă creş- 
ES terea inimii întrece- dezvoltarea. “vaselor. sanguine şi. 
inima. intimpina dificultăţi. la. pomparea. sîngelui: în 
Vase. „Eforturile. mari, (de forţă) at prea Score, 
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Jy; această: Stati. de. răscruce, degt aä se adreseze! 
be mai mult: conducătorului pentru. sfaturi. Conducăto: 
7 rul va: orienta: just: “lecţiile. de: cultură fizică, va feri 
"pe elevi de eforturile, excesive, îi “va “ajuta. să-şi dez- 

volte. calitățile şi. deprinderile. practice cele mai ne 
vieţii. Iată de ce în această perioadă sfatul 
„medicului, este atît de preţios. . E 

Educaţia fizică a fetitelor de această. ger, se 

“desfăşoară. după același. program, -ca şi cea-a băieţi: 
„ora „Nici în munca: “sportivă: nu: există incă diferente 
mari, Din ponl d de vedere al dezvoltarit e fe- : 


Ke ice, Seele spre. SEET verte de 
„forță (de pildă . ridicarea” în braţe, ridicarea ` unei 
- greutăți) SE aruncările Je „reuşesc! mai: SCH fetifelor st , 


trebuie. folosite. “cu, prudenţă. . 
:0 ră mai înaintată (aproximativ. în- 


“în ei “in general. dezvoltarea 
a: a sistemului nervos . central. Totuşi, 
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fă E această virsta, se, eat. Vi : 
racter al omului, interesele ei înclinațiile lui. Inte 
„lectuale. Capacitatea. de a gîndi. prin noțiuni abstrac 
te şi cu, ajutorul imaginilor complexe, capacitatăa ; de. 
a generaliza „fenomenele ating un nivel înalt. Tindy ..” 
„rul devine: din ce . în. ce: mai. înclinat spre invenții şi 
inovaţii. Se întărește. voinţa, se manifestă  hotărt- 
„Tea, Ancrederea in forţele: proprii, perseverența-. în. a? 
tingerea scopurilor ` propuse, 

„Fetele sînt: în general mai „puțin înclinate “decit 
"băieţii spre supraăprecierea forțelor “proprii: "Uneori; 
“dimpotrivă, ele manifesta o. „Sfiiciune*“ nejustificată 
în timpul: lecţiilor de cultură fizică şi: ‘sport. Atest. 
„neajuns trebuie înfrânt . prin creşterea treptată a: di ; 
fi er See fizice | care, dezvoltă increderea, 


cunoaşte; ' 
ee 


Ee cotele, ES asupra. „panic: 1 


mai eficace, la concursuri, 
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ak 


“juniori: a a asociaţiei. Sportive voluntare, în. acest caz 


„în. oraşul San. raionul respectiv, apare un! “activ de 


„tineri. sportivi. tocmai in’ ramurile de sport care se 


„practică. ‘acolo, Firește că, în” raioanele de nord, 

care abundă zăpada şi. în care. iârna geroasă. Sg un 
“fenomen. constant, tineretul practică cu multă insu- 
fleţire ` “schiul, “patinează, joacă hochei. În raioanele 


cu-ape — pe malurile marilor fluvii, lacuri Sau mări = > 


există toate condițiile - “pentru. ca nu! numai tinerii, ei 
„chiar și copiii să devină © buni, Anotatori, vislaşi, sau 


velişti. In. regiunile: din: nord, in Siberia, multi copii x: 


„de 10-12 ani se: duci împreună cu cei mari la vinătoare, 


SÉ pescuit, iar aceasta. educa: rezistența, spiritul: de .. ; 
os teste? inventivitatea, “dezvoltă îndemînarea și is- . 
‘tetimea, căleşte:. organismul, “tot “atit: de. bine ca es 


Ke celorlalte. ramuri de sport. 


gan sportivilor. ‘sau. tovarășilor mai ‘mari. Totusi, 
~ imitația: nu: este: întotdeauna: nici pe: departe” TECO 
vapaa bi: Ja "alegerea. unei. Tamu de spor 


í ‘sfaturi SEH tineti, începători, 
un aon e are: se: 


A doua. cauză. ‘care. determina alegerea. unei ro 
“muri. de sport: ‘este influenţa ` sfaturilor sau ‘a exem: 
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d insuficientă sau 
Ge a i ele, 


vind de acord cu. p 
“mai mari, pierde posibilitatea: de-a. practica: tocmai 


“sportive: mai înalte. ` ` SS 

lată de ce vrem să däm i două. SÉ ae 

eee e calea. cea. mai. justă pe. care trebuie să o. urmeze 
adolescenții este de a începe. cu pregătirea şi tre- 
„cerea treptată a normelor. B.G.T.0,, iar pentru ` pă- 
ieţii 'ş 
şi trecerea AC melor ! complexului, G.T.O., gradul 1; 
32): nu. refuzati ` "să ` încercaţi diferite ‘amuri de 
; sport; însă. mu trebuie să uitaţi. că la. această virstă 
nu: totul“ vă. este. accesibil. şi realizabil. 
Antrenîndu EN pentru. trecerea: normelor ROTO: 


T nüri le sport SH Se 


In i legătură Ge i 


coordonarea | 


‘Se întâmplă. însă uneori ca un mër sportiv, că i 
părerea tovarășilor. sau a celor. ` 


“ramura de sport: în care: ar. fi putut obfine:t rezultate 


' fetele: ‘mai mari. de 18 ani — cu pregătirea 


“sai GTO. ve face un cuts de pregătire. fizică mub. 
în același ` timp, veţi veni în contact: K 
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KS ting cele Ze E şi. op fie 


Ze (nert să- d “încerce forţele. ai înalte” ramuri - "de 
“sporty, -gimnastica, : jocuri: Ei. trebuie să practice. cu. 
“măsură atit voleiul. cît şi. baschetul, fotbalul „(bă- 
„ieţii), iar. “dacă e Ex : posibil.: si’ tenisul. Invatati 
„să. inotati, să. wielt, să. alergati, să. săriţi.. Invăţaţi, 


Kë ER aruncați . mingea, “discul; sulița, + „greutatea, să 


treceţi obstacolele, să vă” catarati,. să „mergeţi. pe. pi- 


cicleta, sa patinati ` $i “să. Schiaţi. Participați cit. mai ` 


des da marsurile. turistice: a d Ge 


„Bineînţeles. ca toate acestea "nu trebuie practicate 
ia, întîmplare: și făr 


“tatea. ramurilor de sport. şi a jocurilor. amintite reti ia 
ven! in: contact la. lecţiile de educaţie. fizică în. 


“şcoală şi: ‘in. procesul! pregătirii “pentru complexul 


le Unele. „ramuri se, Vor dovedi ina cesibile.. din 


“cărora “le. veţi A acorda 


n cadrul antrenamentelor ¢ din secţii şi în con- 
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Be 6 i acestea, “se. nümärä. thal: patinajul vitei a, pal 


tinajul artistic, tenisul, alergarea; pe’ distanțe: scurte; ` 


Gs slalomul - (coborirea pe. schi) ai alte cîteva: Expe- 
rient 


obti 


erea unor “înalte „rezultate. în. aceste. ramuri: de 


“sport “este: foarte important. să se dobindească- gu ` 


‘= Aumai “0. “dezvoltare: fizică generală, < ci. "deprinderi 


i 
i 
i ipeolale i încă din copilărie. si db „mai tîrziu de 13-14 ant: 


fan. ‘special la înot, băieţii ` Și. fetele obţin” deseori 


S ` “norma de. maestru: al, Se St aceasta ` ‘chiar de 
Ia 15—16 ani. “i 


“adult fiind, are pr a puţine 
é i maj viteză, artistic sau la hochei. 


vreme. i la 5-8 ani). EC caz ‘se bate: Scot 


i Nina. ee E 


arată şi dalele. ştiinţifice : confirmă că. pentru. 


“rezultate foarte ` bune, apropiate de ` categoria. L de 


-Cineva “care isi. pune: pentti prima oară patinele, f 
anse: să. „obţină: rezultă. 


obținerea: unor mari ‘silccese , sportive chiar’ de la. o i 


thaestrii emeriti ai sportului “şi mat e campioni. a l 
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Nadejda Ge e SECH 


Turova, depre care’ a auzit s Sau. e citit. de- 2 


ears) “campioni ai GG au. i fost $ în replat n rînduri 
„sportivi tineri. | 


“Inalta : indiestrie ` “sate: “ramură dei “sport nu’ se 


poate atinge- prin practicarea . “exclusivă „a ` acestei 
i ceastă EE E din. lună în 


“nu. duce 


a ; 
„In orice a de “sport, . Indiferent. Ke alegere e 


„nevoie de calităţi generale ca “viteza, indeminarea, 


“Hott S supletea, ritmicitatea.. şi: alt le. „Aceste. calități IR 
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fizică)? ` 

‘mandabile* şi. inaccesibile“: pentru: cei tineri ` mu 
metodice, activitatea in secţia de gimnastică: imbinată 
și patinaj (iarna), pot da rezultate excelente. 


nu: coboară, cu' anii. de pe. aparate“, îndeplinesc nov 
‘mele de. clasificare și uneori: nu numai cele de ju- 


| “dezvoltare. fizică: multilaterală. . Mat mult deit atit, 


eprinderi, interesante ai ` vital ` necesare Cum siat 


“mului, schiului,. înotuliui, „ciclismului, turismului. 


ui de. „către. cade 


ule evitate. Wgd “(pînă 4 la completa dezvoltare i 
Împărțirea Formali. ‘a Seele, de: sport! în: dir 
este: posibilă, De pildă, îri cazul: respectării. regulilor. 

u înotul, cu elementele ‘de atletism (vara), cu schi | 


„Se întîmplă. însă: şi cazuri. cînd, tinerii. ` ounen -. 


|. niori, d şi cele de seniori şi totuşi. nu ajung lao 
capătă: “ŞI. trăsături- “negative; “gîrbovire, încetinirea ` 
mişcărilor ete: Aceşti: gimnasti, antrenindu- -se prea . - 
vin în aer liber, ` pierd. posibilitatea de a dobîndi.. 


elea care. “se. dobindesc prin practicarea: atletis- 


Un alt exemplu este: fotbalul. “Acesta este un joc. AI ie 
mare. teniste Ge mobili-, 


ani putem’ avea: nimic “împo- ` 
tinerii. 
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SE joacă. pe terenuri gigi ia cu oes de fotbal ah 


o 0 minge. reglementară, în. jiecare.. seară şi în fie: 


i care - duminică ` nu ad: nimic altceva "decit un teren 
“deseori plin. de “praf... 


„+ Cite: excursii | neger în Loft orașului, „pe jos, 
pe biciclete, sau en barca mu scapă. aceşti” tineri! ‘Cit: 


> de important și: de interesant. ar Dei sè schimbe 


S „condiţiile, permițînd- acestor tieri. să, respire „. aer; 
- curat tiftr-o: poiană din pădure, pe “malul: rîului sau 


al acului, să. se 'scalde,. să. inoate,- să se bronzeze: 


„Dar „tovarășii. așteaptă“ ş obișnuinţă, băiatul 
Se- îndreaptă. spre teren . şi. aleargă dipa hinge: fără 


sfîrşit, pînă. la sleire... 


lată deci că fotbalul, voleiul, (biti riscă să in- 
‘tre în. ambele: liste: ca ‘joc civilizat, judicios folosit De 
lista: 'sporturitor recomandate tinerilor, jar nesfirşita 
 Tugärire a. “mingii, În: lista sporturilor, „interzise“. 
Con luzii asemănătoare s “se ar Și în. celelalte ra 
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înot ` — însă mu numai: o: dag baie, | 
{area tatea sportie de Inat, ai 
în apă; at 
canotaj == caiac: și Bid uşoare, precum. și vele; 
“ciclism. — iar pina ja 16 ant o simplă plim- 
= bare: pe. bicicletă, plimbări: turistice en bicicleta; 


teren: plat, SE mai. ales ` pe: 


"2 “schi '— nu numai: pei 
teren accidentat ` “dealuri, pel: ‘in. vederea: obis- 


ar) cu. cele 
cerea, “obstacolelor: pe. schiuri, 


deplasarea cn. Tue: 


„există; posibilităţi” elevii pot” începe. 'să “sară. de pe 


a trambulige:, rudimentare: de construcție: pro 


de chiar dick. s se. Deene: om ine, sim: 
i i les : pe distanţe: scurte . (pînă 
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a: sări urilor 9 


e mat, variate: urcusuri,. coboriri; ‘cu tre T 


ro: grup, iin formaţie. de schi); dacă ` 


e aded ate ten sant). a 


arturt vide însă. relativ scurte 
: aruncări) perfect accesibile: 'organismu- 
Ton cursul întregului joc se menține 
| ul permanent, datorită  disputării . fiecărei 
mingi. Jocurife oferă un cîmp vast. pentru. alegerea ; 
“procedeelor. în “vederea obţinerii ‘victoriei, si acea- 
sta "dezvoltă. inițiativa, inventivitatea, hotărîrea, . în. 
“demînarea,. viteza „mişcărilor. și orientarea. Carat- 7 
ergi jlectiv al jocurilor, în care “se includ şi con. 
„cursurile. pe echipe ` de tenis şi gorodki contribuie y 
la -educarea unor calităţi, preţioase ca; prietenia, 'spi- 
ritul tovărăşese, coeziunea ` echipei; dorința de a 
“veni. în- ajutorul. tovarăşului etc. „Oricare. ar Dro. 
murile de. sport De „care Je practică. băieţii şi fe- 
„tele; ei "trebuie să: consacre timp şi jocului sportivi. 
Fara: îndoială că tinerii. trebuie să. practice. Și 
i SC populare: sportive (care au reguli” precise). ȘI. 
‘care sînt răspîndite. în - republicile “naționale ale 
„Uniunii. Sovietice. 
S “Aproape” toate ramurile mai sus. eniimerate, sînt 
: „accesibile“ atit băieţilor. cât” şi fetelor. Există: totuși, | 
o serie de valoroase şi. interesante ramuri, ale. cul: 9 
turii fie, ` care: se pot. recomanda numai băieţilor să 
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ereu | schimbătoare , in: timpul. aptă j, 
| senzațiile ` d 
“Luptele — 
rarea fără arme): educa o serie. de: calităţi prelate 
ça forța, indeminarea, curajul ete > 

Atletica. „grea. “(haltetele, exercițiile: cu. greutăţi) 
— „este. o ramură de ‘sport. care contribuie . ‘indeo- 


durere, rezistenţa. generală. - 


exerciţii, ea. contribuie la o.. bună: ` dezvoltare “fizică. 


pon Este greşită, „părerea potrivit- căreia tinerii de 16-17 i 


ani, cu. o -activitate normală: a. sistemului ` ‘cardio: 
vascular- nuar: trebui să. practice atletica. grea; to- 


fundamentată ER 
(pe la 18- 19. ani)... 


"Acolo. unde. Zem: de sei şi. posibilităţile 


tehnice ` “permit, tinerilor ` sportivi. bh se - pot. recos 
manda- diferite. -ramur „caș:ide, pildă, „moto clismul 
şi. ciclismul, - “planorisrul si paragutismul,... „călăria, 


velel „sporturile nautice ct ‘motor,, , vindtoarea,. pes- CNS 


pezistua te ăi 


clasică, liberă Şi „samba“ (autoapi- ` 


sebi la. dezvoltarea. forţei. Prin, combinarea cu alte. ` i 


< tuşi alegerea . acestei. ramuri, de: „sport ca: ramură 
rebuie . să. se facă. “ceva. mai “tirziu ; 
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re dezvoltării “mișcărilor ritmice. și plastice, ci, 


; Sëfsree, : 
= Dacă” gimnastica | artistică se. “mina cu. alte 


ne: tespectă. condiţiile de igienă. (desfăşurarea lec- 
ţiilor. în aer liber. sau într-o: sală bine aerisită), 


gimnastica“. artistică, „poate SEA recomandată nu air: 4 


mat elevelor, “ci şi elevilor. 
Subliniem: că: Şi: băieții. 


‘foarte’ bine! nu. numai muzicalitatea, ritmul, ci’ şi 
| ee precizia. şi: coordonarea. mişcărilor. 


torii „acestei ramuri- de sport: aparte: “Care! este’ locul 
“sahului printre . toate. celelalte” ramuri? ` Intrebarea 


"e firească, deoarece. sahul - este practica tde: mulţi 


Eé Tamura. 


Ae: fizică.. „Marii “matșiri S 


` iy primul rind, asupra dezvoltării fizice, generale: 
: ramuri. ale: gimnasticii, sporturilor. și jocurilor, dacă 
: “și fetele trebuie să in- ` 
` vete să i. danseze. “Dansurile: şi: jocurile: dezvoltă 

„Care este: situaţia: șahului 3" se pot întreba iubi- 


„elevi, dintre. care unii: se. EE în această i: 


“Subliniem că: şi “băieții şi Jae trebuie. să ane R 
Ze înaintate şi de masă. vale: mişcării, de cul- ; 
atei sînt: cei mai, pună: 
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ac. o alegere, definitivă - şi să n-o facă: înaînte de 


ar putea. să se. dovedehscă mai e = mai 
interesante.” ES i . ! 


emelor și. organelor” corpului. reprezintă acea: bază 


alte“, (Prof. N.V. Gorinevskaia). 
Maeștrii. sportului. sovietic au. mers ei merg spré 


ale, eutopene şi. mondiale, tocmai pe “baza . întă- 
a „bunei dezvoltări fizic 


1$ pe “datele „ştii 
fizică, pe valorodsele: lucrări 
: i, antre orii 


Se tocai e să nu. se. Site SE ‘and 


; a veni, în contact şi cu alte ramuri de sport, care 


y “Totodată ei nu bet să: uite că: “buna dez- A i 
sortare: fizică . şi funcționarea ef cace a tuturor. gës 


ără care nu se pot concepe GE tele sportive A 


ulmile ` măiestriei “sportive, “spre recordurile: unio- 


"generale, ZA 
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Capitolul VII. 


arcinile educației fizice $ se ilies f în i pro: 
estl ins "mir, ` 


şi se E arina Te- 
; -îmbine cu. călirea or- 
ulu: şi cu respectarea: unui dice: regim de: 

ny äțătură, , mun i 
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i: SESCH „tinere înalte 


“da; că. ge jo o: vârstă tinard, de la 
pi imit p „ai activității sportive. conștiente, elevul 
trebuie să aibă -o anumită reprezentare despre an: 
trenamentul sportiv. Indicaţiuni! e practice. privitoare 
-Ta antrenamentul, în diferite ramuri de” sport vor fi 
date de profesori, antrenori si de medici. 

Deseori. se consideră. că antrenamentul. eo sim- 


3 pla repetare; îndelungată. și. multiplă a. exerciţiilor 
ce. În. rea. titate SE antrenamentului, este mai 


Sie Es ` 


et: “dezvoltați, : 
i rezultate: porii 


Jar daca. antrenamentul! “esta. un proces. “de edu: 
i. perfecționare, el nu: „poate. fi. alcătuit: > 
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` “Există “părerea. că antrenata ` iias 
+ parcă organele corpului eu “efectuarea unor. eforturi. 


“mai mari. Părerea” aceasta ‘este justă. Dar: influența 
antrenamentului nu se n la „öbişmiirea™ „Or- 3 


GE iere şi aa organismului. în perat ES 
un EE antrenat care a. terminat. Ge aler- 


itr imi organismu „său şi sea, obo. n 
sech 3 
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asupra ed ucării depr 
EEN _ Siriturile, anunedirile,, aime, înotul 


: asupra rester tentat. de executare a pro- 
ekor. (acţiunilor). caracteristice pentru respec: 
tiva. ramură. de sport; e í 
KE “asupra “educării deprinderi: de. a moie: zii 
„mic şi sistematic exercițiile; 
T ‘asupra - ‘dezvoltării. SE morale care. ca 
racterizează, pe. omul. sovietic. ` : 


regularitate | “baschetul. ` 

E le). Daca. aferema “sînt Statt Zëtteg 
alcătuite, ele trebuie să. cuprindă. sera! de dezyol 
tare. generală (gimnastică” pregătitoare) şi exercit 


“speciale. care. contribuie la „cea: mai. bună însușire a 


ee „procedeelor. ` de joc. In afară! de ; 
_antrenament dezvoltă indeminarea D e 


Si ‘narea mi sca ilor. (prinderea, oprirea, : aruncarea min- 
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` odată se „intensifică activita 


ae Organi ain devine mai. “rezistent 

i raturile ridicate (arşită). şi joase (ger). i 

sensibil la -aşa, zisele îmbolnăviri prin. răceală. ‘Tot- 
tea generala: (tonusul): 
= să tuturor funcțiunilor organismului, Fa io, vi 
` qe lucru şi. în special capacitatea de a obţii 


tate: mai înalte: in sport. s 
Toate acestea sînt. valabile. însă: “numai în caut 


"— „unei căliri. bine: gindite: si corecte.. Dăm. cîteva ‘sfa- 


` “turi, privitoare. la folosirea ` călitii î in: . cadrul lecţiilor 


` de cultura. fizică şi sport, “. 
La orice . ecţii i, “antrenamente. desfăşurate í 


Sens ec CU 


cticarea sportului. De aceea, toate 


“încăperile ` în: care se. “desfăşoară xercitiile. fizice. şi 


jocurile - trebuie. inte tdeauna: bine aerisite Şi intreli 


` mie într-o curăţer “perfectă. . 
Folosiţi. oţice ‘moment prielnic. pentru a permite 


eed plămînilor ` şi „pielii să "respire b e, scoateţi în. tim- 
“pul: antrenamentelor şi jocurilor, orice îmbrăcăminte, 


stin. 


i : concurstit ilor i 
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tul. care “acoperă. ‘pielea este o age sigură. 
„apărarea. SE Kee diferitelor in- 
vente “dăunătoare. ` ; 
Dar" nfluenta. Seier asupra | ‘pielei este un > mij- 


“cazul exceselor = creşterea, Jose, sleirea for: 
telor, somnul agitat ec. iute LS 
De aceea, apăraţi-vă. capul ie: laeni prelun- 
“a razelor directe ale soarelui, mai ales. în sud, 
lunile de vară, la amiază: “Țineţi minte că. în tim-. 


uternică. a’ soarelui si vă puteţi 'expiine arsurilor 
sau insolaţiei. La toate: felurile de. călire.. şi Mai ales: 
“în cazul călirii. cu soare. trebuie respectat. principiul 
gradării. i ; 


E : 


Cea” “mai “bună, formă! a. i cărnii « cu “apă: este. scălda- 


trebuie să. fie: 


cle; gropi, virtejuri submarine reci), 


‘loc foarte. puternic. La orice încălcare -a` limitei. DO: 
-male “sînt. posibile. arsuri, „dureri de cap, Aar în. 


jocurilor. pasionante, puteți: uita uşor influenţa 


tul combinat cu înotul. Locul. în ‘care te: scalzi însă 2. 
ine cunoscut şi. sigur, (să: nu aibă 
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Lë mee primejdia ët," Ss A 


Lectiile: in aer. Uber “pe. vreine . de iarnă, schiul, 


patinajul, crosul, jocurile călesc foarte. bine orga- 


„nismul, îi dau e SE contribuie Ja. d, 
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Träsätura caracteristică a: acestor. concursuri ide: 


e: sînt, legate: nu, Ka? 


"obișnuitul efort: moderat, „ci de obținerea” celor 
înalte. rezultate: Ee la nivelul SE de 
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generál: ~ par pired activa o a Tele; Gott 


obligatorii de educaţie. fizică, la gimnastica dinainte: ` 


de lecţii, la trecerea normelor coimplexului. G:T.O: 
Ro ră acest fundament. solid, trecerea lä. specializa- 


‘rea într-o. anumită. ramură. de sport. nu va da rezul- ©. 


ata bune: Dacă! “această ramură sau probă -este-'în- 
KE eet (numai. aruncări sau. sărituri,. numai: volei sau: 


"cesele vor fi. foarte reduse și de scurtă. durată. La 


„tiri. fizice “generale. Nimeni. nu va reuși „să. facă. 


om. 
Tn’ această. privință ` este niat eipeticnta 1 


pee din pie Această ed 


„numai! gimnastică la aparate, 'acrobatică. ele). suc- ` 


nivelul - categorei. juniori sau a ‘categoriei: ‘a: I1- a de Es 
clasificare, va. începe să. se manifeste. „lipsă pregă- l 


un salt“ peste. pregătirea, Fee generală sau să. o. 


muncă, CR oa sportive de. pe. lîngă: asociaţia. ia 
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“își asumă Ca sarcină înlăturarea lipsurilor: din ‘dez: 
voltarea, Jor fizică. (de. pildă: ‘gitbovirea,’ sup letea, in- 
suficientă, viteza: insuficientă a: reacției. etc). In tim- 
ise, acordă o mare atenţie pregătirii de. schi 


ucru [i arii un mare: aaa nu: “numai pi e 
educarea. deprinderilor. care. pot. fi. dezvoltate î în con- 
: säi de gimnastică sau ale terenului de sport, 
ei şi. pentru . educarea. ` multor calităţi. is deprinderi 
„foarte, prețioase. în viaţă. ` EE gi 
„Viitoarea, specialitate sportivă. de Tii a. BEEN 
ii nu E ; Se în toate. cazurile: chiar din pri: 

antrenat un an întreg. la. 


Soss? spor ive a aaral sau. judioarel, ante SE 


O dată cu „venirea Mer aie ECH 28 
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i Galea nu. a Gett să aula intens. diaid, aere, 


ba ica, jocurile. sportive. Acest: lucru i i-a dat. posibilita- 


tea să, ajungă lao inalta ai completă. dezvoltare fizică. 


l generală. Atunci au. început. “marile. succese* sportive 

„care au mers: pînă. la doborirea recordului mondial şi 
S cucerirea : medaliei de aur’ de campioa 
"` a ediţii a Jocurile 


Exemple. de acest: fel. sînt. foarte; numeroase în See : 
cestei, şcoli. sportive, De aceea “sună atit 
Dese? or. Ke aliesoh de Kë IL Alexeev Spor . 


tie “muncii 


d a celei de a T 
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. ebe, peria jal, emie 


dă. că: jue one de fotbal Set? ai 
tie. numai, si lovească. puternic. Si. „precis: 


sane Pentru a juca cu succes fotbal. îi tr-o formatie 


ă obțină, rezultate. bune: sînt. absolut ne- Lues 
că. rezistenţa, “mobilitatea, îindemina- ~ 
ide orientare” şi altele. Se înţelege că. 


stea ‘nu se; Se dobindi. Băi în. antrena- 


fotbal şi al altor. 


în. siet: ahtrenămentelor „echipelor de. 
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confirmată de Să oaia E celor mai 
buni maeştri de gimnastică. sovietici. ` 
i “Mulţi cred că. pentru aruncători ` este foarte impor: 
Ant së aibă: brațe lungi și puternice. „Desigur. că şi 
p „acest Joer este important, dar obţinerea unor înalte 
rezultate, în otice probă de aruncare nu depinde nici 
Be departe. numai de | pirghiile lungi“.  Aruncările re- 
cord sînt obținute de obicei de aruncătorii care au 
mușchii” centurii scapulare, ai trunchiului, ai picioare- 
Jor foarte bine dezvoltați care au o suficientă coordo- 
“nare, viteză şi mișcări rapide. lată de ce ii pregăti- 
"rea atleţilor aruncatori intră cele mai variate exerciții 
de dezvoltare generală. Acelaşi. lucru. se poate spune - 
«Tink privința, oricărei specialităţi: a. oricărei ramuri de 
: SE , (LS da : 
E aenant “depinde în mare măsură 
de planificarea! Jui- corectă. Datele, ştiinţifice 1 moderne. y 
i ët experiența ‘celor mai buni “antrenori dovedesc că. - 
planul antrenamentului trebuie eşalonat pe: toată dù- 
T Tata anului. Re ee, ta i 
Mai mult decit atît, antrenorii sovietici. potter 
e rege se n Sobol a elevilor ae 


ititaterală. şi pe Ate: 
„sportive, a 
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n această Senedl a să: dacreazd: şi se E he 


pană Se- aee Set pregatitoare s din- 
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E „dezantrenări“ şi: its, din’ scai şi ce: 

-deprinderile dobindite vor trebui refăcute, cheltuindu- 
se in acest: scop. timp. si eforturi inutile. 

Pentru. menţinerea nivelului de pregătire, fizică, în 
această: perioadă. se: recomandă odihnă activă, Cele 
„mai bune. forme ale. odihnei active sînt plimbările. pe. 
jos si pe scht şi. alergarea, pe teren variat Acrosurile). 
en trecerea obstacolelor. inttinite în cale, jocurile di-. 
inamice, populare si sportive. (dacă ramura ` sportivă ` 
principală. este un joc: se va trece temporar Ja um alt. 
joc). “In acest timp însă, sportivul: trebuie să ţină sea- 
ma de. părțile sale. slabe, de: pildă insuficienta. viteză, ` 

forță sau rezistenţă. şi: să. "caute să elimine aceste. de: 

suri care împiedică viitoarele” succede. sportive. y 
„Aceasta este: imaginea: generală: a planului; de. ane 3 
trenament sportiv pentru tot „cursul. anului. Se: pune. 
“acum o: problemă importanta: este. oare. posibil Co e 
să fie. înfăptuit in condiţiile. cursurilor de: ‘scoala? aes. 

Da, este posibil. Multi elevi. din’ clasele superioare, 

care “activează. în. secţiile sportive: 'sub conducerea ane 
d trenorilor Ee se anirenpazā: tocmai- în es: 
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S/ ‘intense: a portal 


Dar. iată că examenele a au fost EE şi începe va- 


să 

ceperea SE an. scolar (de: ais. page înot, Se 

De ‘apa — în oraşele în care nu există băzine “acope- ` 
te) $ sau, toamna tirziu, adică: pion la. sosirea zilelor : 
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“Important este state convinși. de faptul că Ce 
Tea | antrenamentului şi concursurilor, este, E 
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sate Phe A 
datorează, ‘mult. "uel "ee dë 
: secţiilor. i de copii ai Junior! ale stadionului E 
„Tinerilor Pionieri“: dën Moscova, şcolilor sportive de 
juniori de pe lîngă Ministerul Comunicaţiilor si Secţia Bei 
; orăşenească, de învățămînt. din. “Moscova, ale: TD SAS A es, 
„ale asociaţiilor sportive: voluntare „Dinamo“ şi „Spar- ` 4 
"+ tak“ din Moscova, ale Secţiei orășenești, de învățămînt 
din Rostov: pe Don, ES E pionierilor din. Le- 
ningrad- etc. ` : 
3 Experienţa. ‘lor: aut la E şi SE Zi 
școlii sovietice, de: educaţie fizică;, cea. mai í fna- 
4 din lume. +, Sis 
; Rolul antrenorului- educator EI al medicului în. or= 
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ol puţin: tataie: cele 
antrenamentul, ¢ care va. 


Be be. "orice ramură, de sport. Beie € că acest sfaturi 
oe eal „trebuie aplicate ` "ţinîndu-se seama de starea sănătății, 
EC pr regătirea fizică. generală prealabilă şi de condi- 
Hile locale (climă, existența unui: colectiv sportiv” 
"şcolar care: activează cu” e a. utitajului 
ete). WE e : 
Jată aceste scurte sfaturi: SE 
Ak ‘Incepind, antrenamentul planificat penti trece- 
„sea normelor. B.G.T.O., G.T.O., sau “antrenamentul 
n “sportiv, tinerii. trebuie să Se „adreseze. neapără 
$ profesor ului “sau antrenorului- specialist Și “medicului, 
-pentri ra ‘stabil “dacă! starea sănătăţii. lor. şi dezvol-. 
tarea lor’ fizică - corespunde, ramurii: de: sport ‘alese. i 
De asemenea, ei nu trebuie sa uite nici mai tirziu dè 
necesitatea examenelor. medicale: periodice. - i $ 
FO La ‘începutul antrenamentului, tinerii: “trebuie. 
să facă: „măsurători. precise: pentru’ CR afla înălțimea, 
greutatea, “volumul: cutiei! toracelui. (la inspiraţie. 
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alte: probe asemănăte 
ondiţiilor (introduicerea. eler 
elementului ; ntrecere și de joc, 
SEET pe. teren. natural) “etc, 

i Cu această. ocazie: esté, absolut. obligatorie tre-. 
“cerea. de la simplu, la “complicat gi de la. ușor la mai 


greu. Trecerile prea. bruste’ la’ 
dolescentei şi în cazul juniorilor. sînt inadmisibile, 


a fel ca și întreruperile: îndelungate în antrenament: 
“Elė au “aproape întotdeauna. consecinţe nefavorabile. 
asupra. stării organismu 
tatelor- tehnico- sportive. Se ge 

i prebuie să simtă. 


ntului. „supriză“, 


5. După antrenament, sportivii 
o ușoară “oboseală Care însă trece. 
St îi executate. in: plină forță, în tempo. maxim (de 
„înotul, mersul pe schi, combinaţiile 
da sf rşitul perioadei 1 funda- 


la aparate toy numai. 
i cînd organismul. s-a în- 


a ntrénamentului, 

adapt 
nu trebuie si. ze sperie . de durerea. 
si i dupe. primele, zile. ae antrena- 


întrerupt. „Acesta. 


trecerea antrena 


eforturi mari la vîrsta E deal 


lui și, fiara: DEE: rezul: 


epede. "Exerciţiile. 


at la, caracterul respectiv al exerci: 
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i o i urit rg 
de educaţie fizică munca “fizică grea depusă acasă, 


pregătirea pentru examen, examenul) . Tînărul nu 
“trebuie. Sa se antreneze intens atunci cînd îi este 


“ foame sau imediat după ce a mîncat. El trebuie: să. 


se antreneze. la. 1—1,5 ore după masă. 


7. Senzatia ascuţită de “oboseală de pe urma Hä 
A trenamentului trebuie ` să: treacă ` „după... „odihnă. 1 
„odihnă de 20—30 min.) si în orice caz. după somnul ‘ 
„din: cursul nopții. și. după. servirea. mesei. ‘Senzatia de. - 
Pe sleire, de -moleseali, -ameteala, tarea de depresiune: îs 
` sufletească, . : scăderea ` însemnată . în: greutate sînt. 
simptome de. surmenaj sau. ale. aşa- “zisului . -Supraan- 


_ trenament. In cazul acestor. simptome, antrenamen- 


„tute trebuie, diminuat ca "intensitate ` sau. întrerupi.. 
temporar, ` urmînd. ca “sportivul să “se , sfătuiască « cu: 


e și: ESCH “medicul. 
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a trebuie să e ACHT: 
e scht, 


uro 
emie), See 2 
` pumai în “chiloti şi; pantofi 
„maiouri). Pe. vreme: tume 


un “svetăr. Sau ai e şi. se 
ivii nu “trebui 


SE în. 


dă cu int se. va im 


ie. sã Se îmbrace 


ea gros: (cal 
ci să pu: ‘se ajungă. la 
ă “seama ar á 


Jarna,: dpa antrenam 


de stares 1 Heer? și de 


ului intens: şi. a con 


E: oi să: 
pis pentru. Sr 
i 24) 


ine, curăţenia: ‘corpult 
ăcătoare a. “aerului curat. 


mbraca 
“vl t pune: ciorapi. S 


ul antrenamentului, dar. - 
"de frig. Ei “trebuie: 


oe cu stricteţe” regulile, 
are. sportiv : somnul: - 
limentația” suficientă, ag ab 
ui, aecht- ” Le ră 


sub forma „băilor ¢ de i 
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: „Soneurs, sportivii: irebuie. să sp odihnească“ Meet. Ka 
: -agi sau două ` bineînţeles că nu este vorba de studiul. ` 
wis “zilnic, de inviorarea. “de. dimineaţă şi. de o mica. plim: 
“pare. înainte de somn. Credem că sfatul pe, care îl 
dăm sportivilor. de a nu se gindi de loc la concurs’. 
= va fi indeplinit. Cu toate acestea ei: trebuie să 
se străduiască ` să-şi: abată” gîndurile de da concurs 
pentru a evita ‘excitatia: inutilă prematură. şi deci” obo: 
~seala înainte de prezentarea” la start, BE ring sau' “pe 
“terenul de joc. SC CR 
` De obicei Se consideră că ceea. ce oboseste veste mae 
-exectitarea propriu- zisă a. exerciţiilor Sau a. „mişcă. 
rilor” de. munca. “Adevarul este că așteptarea. “dinainte. 
det începerea activităţii obişnuite, de pildă înainte 


+ 


important. consim., de energie S-a observat de mult. 
şi s-a ‘demonstrat ştiinţific ea din: moment Ce vă 
7 -ginditi lao. anumită mişcare... o şi executaţi involun- ` 


e ‘mijloae E ace şi utile de distragere, a, atenţiei ; 


“este: verificarea. şi pregătirea: inventarului sportiv, a: 
vt echipamentului $ 


de start sau inainte. de începerea. muncii provoacă un E 


“tar; fără a pserva. aceasta“. (LP. Pavlov). Unul din ` 3 


încălțămintei, 1 necesare participării Se 


da ms adevăratul Sortie toate acestea Se + 


one exercitiilor re a SS ke 
9 ) e: „due e g i 
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și. “cerințelor 
, sint vala bile 


Aceste particularităţi se: manifestă” inte o oare- 

care delimitare pentru fete fn: alegerea. ramurilor. şi. 

ocurilor recomandate şi în renunţarea. la~unele: exer- 

ciţii care pot dăuna organismului . fetei. 

“în capitolul VI am ‘vorbit. despre ramurile. ‘ge 

5 port care pot: fi recomandate: fetelor. Exerciţiile. pen- zi 
u lecţii: şi din cadrul sedintelor de secții- cu‘ fetele ` = 
“se stabilesc de către- profesor: sau antrenor, care se 
conduc după programul, de. educaţie. fizică pentru sco- | 

Jile de fete. Vom arăta numai ca în. lecţiile. cu. fe- 
tele trebuie evitate exerciţiile de forță, legate de un. 

„efort prelungit, de „şocuri, (de pildă săriturile în a. 

i dîncime), exerciţiile | care: necesita o mare rezistenţă. . 

Sr legătură. cu aceasta; normele: şcolare de pregătire = 
fizică, normele GT. ER normele” de : clasificare — 
pentru, fete sînt ceva. mai Teduse decit. pentri, băieții e 
de aceeâşi vîrstă. 

ră “Lecţiile, (antrenamentele) cu: feds trebuie să cui: 
pin > Ze intr-o -0 măsură mal mare ed cit. A 
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“In timpul Gate pe vreme. „rece; fetele 


favorabilă, “antrenamentul trebuie întrerupt. l 
-Toate “aceste sfaturi . metodice si igienice vor fi. 


4renament: nu este un scop în sine.. Pentru orice 


A mari- şi importante despre care am vorbit în n repetate 
înduri î Im. capitolele precedente. . 


"trebuie să se ferească. în mod deosebit de răcirea pi- 
cioarelor. ai a: Tegiunii “abdominale; pe vreme ne- i 


“Ycomplete - dacă nu vom aminti încă o condiţie im: - 
„portantă : nu trebuie să se uite că procesul de an- ` 
sportiv sovietic si -deci și pentru tinerii elevi” sportivi, : 


"Scopul antrenamentului este. nu numai participarea 
eu succes la concursuri, ci și îndeplinirea. sarcinilor. 


„Cerinţ le comple ltl Fe T 9. şi cerintele er SH 
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9 URSURILE SPORTIVE Eë 


a? 


_ “rimele. concursur z 


„leagă pe tânărul sportiv | de. aceste prime con: 
„Cursuri. Primele, concursuri aporia ră- 


cha neliniște, cite. “fra. 
„bucurii, iar. uneori ES dezamăgiri. nu. 
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e “tactile. tiie deşi: “ele: tebie. „să insoleascăi “ine 
„variabil, practicarea “sportului. 

„lată de cp fiecare-trebuié să. cunoască regulile. cele 
mai. generale,’ privind. „organizarea ~ concursurilor. 


- Multi vor D nu. numai participanţi la: concursuri, ch 


„ “chiar. şi organizatori și arbitri. 

` Buna organizare a concursurilor. dike presu- 

“pune. o „pregătire minuțioasă şi la timpul potrivit în: 
“vederea lor, desfășurarea . lor în bune condițiuni și 
: înregistrarea! rapidă ‘si exactă. a rezultatelor. 

Concursurile sportive sînt foarte’ variate : în pris 


de mul ‘rind este. vorba. de concursurile cele. mai simple, 


așa-zisele întâlniri” amicale, ‘care se desfasoara dese- 
"ori Ja lecţiile de. educaţie fizică, în orele: de odihnă; 
în timpul excursiilor etc; în al doilea rînd este vorba 


-de “concursurile. oficiale pentru. campionatul clasei, + 
SCH colectivului sportiv şcolar, al raionului, ` oraşului. d 


ei regiunii ; în al treilea rînd este vorba de conciirsu- 


"rile. cele mai: grele. gi mai importante ` pentru: cam- > ° 
pionatele de. juniori. ale republicilor : Si: ale Uniunii oe 


” Sovietice în “diferite ramuri de sport. . fe ZC : 
Insemnătatea acestor concursuri este diferită, însă 


Se 
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“celelalte: concursuri, “de; pildă 
pentru. campionatul raioriului, - 
re fără încălcarea “termen 


nifestări de: bază, Ges Ia care Dr 


ER întregul. plan, al al 


clasei.. 
Toate: ‘irri 
zează,, sub conducerea 


stările solist de: ver se organi 
„directorului, a profesorului. de 


onsiliului colectivului: sportiv 


e Participarea activă la această. muncă. de răs- 
indere trebuie sa revină organizaţiilor. de Comsomol 
pionieri ale şcolii $i “profesorului. 

Pentru. organizare -spartachiadelor - ‘de. iarnă şi de 
ă în.Ş oli-u 
directorul. şcolii : sau de directorul 
mitetul, de-organizare fac. parte Dro: 
ie: fizică, me dicul, “membri. ai çor- 
ntanţii, Comsomolului 


n. comitet de organizare. 
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““frebiie. să se asigure primul SE mitzer (me: 


peapa Pa. arbitri. şi „secretari. „Pentru CO: 


d steig asigurate: de asemenea “Louie pentru. sët, 


4i orchestra. 
O mare: atenţie. trebuie. să. se: Soir, pregătirii 


„ gulamentul ramurii de. „sport. respective... 


- “alergare, înot, patinaj. viteză), a. terenului - pentru 


dicul, agentul sanitar sau sora. cu trusa Iormace- e 
“utică), :să se pregătească apa fiartă răcită pentru”: 
băut, -vestiarele pentru. participanți- (dacă se poate _ 
sre duş sau celputin ep spălătoare),. camera sau 


"tatori - (băncile, gardurile, Kee Sch bufetut. 


“tehnice a. locurilor de. concurs în conformitate cu. Te : 


E vorba. de măsurarea și marcarea: precisă: a:dis- ` 
4antelor, ‘amenajarea ` pistelor. şi culoarelor. -{ (pentru. `" 


jocurile sportive, a locurilor. pentri‘: aparate. și: exer- : 
2 citi: libere. (la; gimnastică), a. platformei, ringului, SE 
A pistei. SEH obstacole etc. Nu trebuie SCH se uite, SE 
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e verifica.. Gack. totul e ‘gata şi peate. a avea 
timp să. lichideze omisiunile posibile: La concursurile. 
E masă cu. „un mare, număr. de echipe. participante ` 
„se. numesc arbitri Special! pe. lîngă participanţi. Prin 
fs S ei se dau. toate. dispoziţiile şi. comunicările arbitru- 


„lui: principal: sau ale: arbitrului. şef, ei. răspund de i 


: „prezentarea - la ‘timp. a ipakticipenilor, da. ‘start, SR 
ring, la aparate. etc; 

Tot inventarul: necesar trebuie să se găsească ge. 
fata, locului. i in număr: suficient. şi în perfectă ordines: 
în. special trebuie ` să existe întotdeauna” mingi de re: 


'curilor. sportive, ‘stachete. pentru. sărituri în. înălțime, 


tru ee la: sconcursurile: de. ciclism si „de. schi. 
ru arbi e. pilnii speciale (con- 
fectionate din tartan sau: tablă) şi brăsiere de mînă 
cu inscripțiile” corespunzătoare. i “Fiecare: participant, 
șI la concurs. trebuie. să „aibă. un număr (de dorit E 


:zervă, o pompă, - fluiere pentru arbitri în “cazul Io: 


mänusl pentru box, arme “pentru scrimă, unelte. pen- 
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Kä “ati. de: important: este. ca arbitrii să respects j 
wu stricteţe regulile ramurii de sport- respective, Së ` 
a decizii rapide. şi exacte. şi să-comitinice cit maitre: .-. 
pede rezultatele. probelor, ‘aducindu-le la. cunoştinţa 
iai participanţilor: şi spectatorilor. Greselile de arbitraj, 
„anularea Sau luarea întirziată a unei decizii, nu nu 
mai că se reflectă asupra stării. de. spirit și aremt | 
-tatelor participantilor, ci subminează autoritatea or- .. 
SE ganizatorilor:. şi. arbitrilor. Acest lucru este inadmi-: 
„sibi chiar, la concursurile de mică: importanţă dm ` 
ae aalt și om atit mat mult la. e y 
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neral Aer? cazul Adsainéntitoy catiplen) premierea 
Sana alte moduri de stimulare a GE Ge | 


tei pregătiri 


ae i R ai “de E a 
ee la. concurs Conţinutul aces: 
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degumng intr SR ordine; ceaniplaed: Avesta este Kg ase 
menca unul din. indicii Ke de. civilizație ai ` 
sportivului. , 
“Desigur că aţi. văzut nu o- dată şi poate. v-aţi i 
"dat: seama. din proprie: experiență cit de multe ng- 
placeri au. începătorii participanţi care. se “prezintă. 
la. concursuri. într- un echipament. greu şi incomod, 
"carei face să transpire. chiar înainte de a lua. startul ` 
“(de pildă, Ja schi); cât de necăjit eşti cînd nu ai ` 
posibilitatea . să-ţi dirijezi “schiurile din cauza : legă: - 
turilor ` proaste; „cît de. neplăcut este. cînd. te întrec 
“adversari. mai slabi. numai. ‘pentru. că „schiurile nu: 
sînt onse cu: :ceara. corespunzătoare. condiţiilor. at 
'mosferice,. “pentru ` că, patinele nu. sînt“ ascuțite Sau 
„cauciucurile - bicicletei sînt slab. umflate: etc. -Cît de 
" mecăjit, este. gimnastul cînd. exercițiu]. nu-i. reușește 
+ elite că. miinile-i. alunecă pe bara (a -uitat să şi 
- le. frece cü: magneziu), cînd í în. jocurile. sportive eşti 
„“nândieapat. din cauza. unei rachete (tenis). “Sau erose 


` “Succesul. d pinde, deseori, de pi ăi adec- * 
vata, confortabilă a „sărituri, aruncări, Es 


ZE 


marșuri turistic Nu t : ZS 
„evita multe | înfrângeri. Și ees CH taţi de 
GES valiză (sau. în servietă) ie 
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orifice, complet. erer și sa 
„ dobîndite r f erinadi, antrena- 


Să urmărim: desfăşurarea unui. „concurs: “oarecare. 


„Ca exemplu vom lua un concurs. de atletism. şi unul 
: de jocuri: sportive, ca fiind. cele: mai cunoscute: că 
SE, cititorilor. ci 


“n ziua ‘concursurilor: participant EK CR 


SCT pe cât posibil orice: oboseală inutilă: Dach con-. 
cursul “sau: “jocul: se: „desfăşoară: într-o. zi obișnuită 
de, școală. (seara), elevul. “trebuie. să-și. acorde: o 
pi hn’ ‘completa’ dupa lecţii. nainte de ase indrepta 
spre. locul concursului se” recomandă să stea culcat. 
au să E? într. o poziție comodă” (semiculcat) timp 
o ora. Pînă: ajunge. la locul: de concurs, „uşoara. 
oleşeală provocată ` de această. odihnă, va trece. . 


“Dacă: concursurile: se: desfășoară într- E) zi. liberă : 
nu dimineaţa, “nu. se: recomandă ca. elevul să ră: 


ă inactiv saù ‘culcat: cîteva: ore (cu atit mai mult 
cu eft în: acest. timp” el se. gîndeşte . mereu la con-. 
cursul . care. îl aşteaptă). E mai bine: să-și aleagă: o 

: ocupație „oarecare, n „prea. obositoare, să-și. vo: 
„Aroleze: echipamentul şi! inventarul Zeep şi: Nre- 
mea va. trece:-pe: neobservate. i 


EI. trebuie să sosească. w locul i coma cu | 


aer timp: SE 


SN deed 


GE So 
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a `i 
H Sch, 


autre © şi aruncari,. intensitatea, Vintalui; iar par. 
“Wsipanti Ja jocuri =s aspectul „general. al Ieren: ` 

lui, poziţia. porţilor, sau a plasei. faţă de. punctele 
` — sardinale, lumina, (de unde vine soarele), duritatea - 
„solului. etc. Acest lucru va Scuti pe participanţi, de: 
mee în. desfășurarea concursurilor. ` SR 
„Apoi. trebuie să. urmeze. „încălzirea“. < Pentru ab 

et îricălzirea. va consta dintr-o alergare. de antre- 
‘nament cu“ ` spriotort, „exerciţii de! gimnastică, : „apoi ză 
S alergare lentă: cu“ trecerea. la mers. Săritorilor . în 
“înălţime, le. place. să: „execut câteva „sărituri: „de << 
“probă, iar aruncătorilor. — fa Sal aruncări. rouen. 
“Moale: “(avîntări), . Pentru participanţii. la: jocuri; a 
„exercițiile dei gimnastică vor: fi, altele, ; iar în mm ` 
E ntp ae pi afară Eë 
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; “(pentru dreet, i rincăriy, ES E) va: se vate ae Gr 
poul get Rezultatul-poate să scadă. considerabil. 


“nesatisfăcătoare i Sedan înai- 


inte ` de coricurs; “Starea de “spirit echilibrată sau E 


K “ușoara” surescitare, trebuie. considerate ca, fiind cele 
< mái “de: dorit. Gindurile™ “sportivului” trebuie + să. fie 
- concentrate. ` “asupra” exerciţiului pe "care îl: 
cuta ` (alergarea, 'săriturile, aruncările, jocul)... 
To acest moment “ de: o deosebită însemnătate, 
este “primejdioasă framintarea excesivă, asa-zisa 
oase sînt însă -autolinistirea, înfumurarea. Prima . 


legată. de. cheltuirea. prematură . a forțelor. ner- 
şi fizice; a. doua face. „deseori „ca “începătorul, 


? “pilin de încred 
atunci, “ind. este. prea. “tirziu, „Să. recupereze“, ŞI ast- 
jel ajunge. la finiş. fără să. depună nici e din 


` eforturile de care e 

la, sărituri, de pildă, ‘renunti i 

E care (fapt. admis. de an aceşti sportivi nu 

"reușesc. uneori, “să treacă 4 înălțimea următoare. şi se. 

clas urile. 
lasează printre: ultimii;, în joc | 
au trag. neglijent. (la valei); Sege" mai mult „pen: 


oi. „decit. pentru rezul A 


stare. febrilă“. de Ja start. Nu, mai puţin primejdi- x 


ere în. “sine, . säi Jet declanșeze : energia ee 


sportive. servesc.” ? 
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SE Gët Faptul s se e infelege de: la Sine, Së: ei 
sînt de cele. mai: multe Ori. cauza infringerilor. 
Aşadar, stăpînirea de sine, atenţia, hotărîrea 


“ae! sau înainte de: începerea. jocului ! 


vA început. Care: sînt. dificultățile” sau elementele-sur- 
priză de care. trebuie să. țină seama. sportivul înce- 
„pător - în. procesul. concursurilor. ? 

“Cunoaşterea suficientă. a tehnicii. ramurii de: de 
respective. și, gradul: suficient de antrenament. oferă 
o mare superioritate. Aceste, două elemente - permit. 


jocul); 


nu pierde . şansele sigure de victoriă 3 


"- bine tactica. sportului, (jocului) 
“înalte. alități morale și de voinţă, ` 
i unoaşterea s tactic ; 


' “forţă sau rezistenţă, ER prin justa chel- 


fermă de a învinge sînt chezăşia succesului. 1a: start 


“Dar iată că! lupta sportivă pe pistă (sau jocul). ` 


= sportivului “să “execute cu” “siguranţă. orice - „exerciţii =; 
E necesate în desfăşurarea concursurilor, . să-şi concen- ~. 
treze. Ia maximum. eforturile. Ja momentul - -oportun Li 
„pentru a í întrece. PE: adversar, (sau pentru: a. cîştiga i ee) i 


Cum ze poate i însă: Gët Sea moment pentru a 


În „acest. Scop, . sportivul trebuie. să 'stăpinească ` 
"respectiv Şi, së aibă 


„îl. ajută pe. sportiv să. tn 
mei $ să „cîştige în .oric ramură de sport nu. nu 
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‘tori. P lj de alerg ER Ai 
: ae care. nu a un ECH rapid în. EE 
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toe SE 9 altă: tached: “Ei: aleargă in’ aes 
bere di celor mai “puternici. (Sau în spatele ` 
in alergatori) care conduc alergarea şi par- 
curg ‘in „acelaşi tempo o mate parte a distanţei. Ta. 
momentul. în care pînă la linia: de sosire:mai Së 
100—150 mei sprintează. „(accelerează alergarea), în- 
trec pe alergătorii aragi. în ious și. termină. în plină 
forţă... e" "EE Lie z 
: Este momentul. să SE că adversarul. peers 
E depășit în partea: exterioară a: pistei şi nu pe. turnanta, 
“ci pe linia. dreaptă, deoarece în caz contrar. este. ine- 
vitabilă parcurgerea inutilă: a: cîtorva metri -în. plus. 
„Există. alergatori: care. “obţin. victoria. prin alte’ 
procedee,, de. pildă. prin. sprinturi. neașteptate: (pentru. 
adversar) pe. diferite. porțiuni ale distanţei: Nu trebuie 
ei se uite: însă nici-faptul: că: aceste: sprinturi: consumă. 
Ze pe: cei care le: iniţiază. Ele tulbură. respiraţia Şi... 
necesită o mare rezervă. de. forte’. (necheltuite încă). 
a nu micsora, eer? ridicat al alergării până 


prin. taput. cë A 
pat diferite. IS 
gue Dm 

geste: gi 


vazuti, i HOER în. peonia: attert, apărea 
4rebuie să stabilească care sint procedeele. de alergare 


23 > loa să “hotărască Cum să. parcurgă. „diferitele, por- 
SCH Don st în ce. tempo: 
“Aceste. scurte. observaţii stoe la tactica REN 


i ramuri de. sport, legate: de. deplasarea! pe o anumită 
distanţă ` înot, RE scht, patinaj viteză, călărie, 
EE 


De scurt particularităţile - tacticii in’ toate ramurile. 
Ae aceea. ne vom. limita la două exemple. ` 
Tn jocurile: sportive procedeele tactice sînt cele mai 


"cele mai convenabile. si mai corespunzătoare forțelor. - 
gitorilor: ‘sînt valabile, ou oarecari: ajustări, şi în alte: 


` Mai complica este clica ramurilor de sports ins. 
„cazul luptei directe cu. adversarul. (box, lupte, scrimă): 
şi la jocurile: sportive: Ne este: imposibil sä expune.. 


in i variate. Aici este vorba; nu numai de. planul tactical” | 


“unui Singur sportiv. ci- de at întregii - „echipe care ` 


: trebuie să. acţioneze omogen, legat,. pentru a obţine Ss A 
victoria. "e jocuri ca fotbalul, hocheiul, baschetul. Sea 


ie mai adaugă și, eeler individuală. 


d jucătorilor. Com- E 
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Seat ramurii de SEH Oe A 


bază ale concursului See dată a 


iati la. ae 
„sînt; loviturile „pe 


i permit. sfiodificaet he 
revaaute de: a 


SEN în ee 
si antrena atul necesar. i 
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"acestor. conc wett Si: existen calităţilor. de vede, 
in primul” ‘tind a hotărtrii de a lupta -pină la capăt 
pentru onoarea echipei, a şcolii, a colectivului Vos- 
Ka sportiv, ` Së 

` Jn legătură cu aceasta, “eminentul” pedagog sovie- 
tic, A. 5 Makarenko a scris- „următoarele : „Se în- 
tâmplă. foarte. des ca primul succes să. provoace o 
-Supraestimare a forțelor” proprii, o atitudine de. dis- 
pret faţă de ceilalţi şi. convingerea că. victoriile ze 


+ 


obţin repede; Ulterior, toate acestea se vor oglindi î în 


incapacitatea de a înfrunta. obstacolele ‘mai mari. Ti- 
mert) trebuie së aibă o atitudine ponderată faţă de 


“succesele şi; insuccesele: Jor, să, tempereze orice infu- 
i murare, să- -și educe, atittidinea de stimă fata de forțele 
adversarului, să-şi îndrepte . atenția asupra organiză- 


= rji antreriamentului - şi disciplinei în echipă“... 
Iată ce “spune. multilaterala’ sportivă sovietică 


Alexandra “Ciudina; “maestra: emerită. a sportului, cam- ` 


"pioană ; și. recordmană aU. RS, Sai campioană de at- 
Jetism. a ‘celei, de a XV-a Ediţii a Jocurilor Olimpice : 


A 
a 
A 

sng 
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Eu nu as: fi. reușit să: stabilesc recordul mondial ăi 


Ja pentatlon: dacă nu as: fi: depus. o muncă. intensă! de 


“antrenament, o. muncă grea şi nu întotdeauna. plăcută. d 
, Aptitudinile ES “calităţile naturale. trebuie Senile. 


Stima. noastră se „cuvine. numa: parental 


A putea să : 
“tivilor. experimentați. De, pildă: se! See ‘evita „pun: 


< ctu" mort“ în alergare și in: alte feluri de concursuri; 


“zespiraţie“ Cum. trebuie să. se: comporte. dacă „sorții 


de. alergare, de înot, sau. să se prezinte: pe ring cu 
; “un. bun prieten cu. ocazia. „disputării: Campionatului 
i “raionului sau: „oraşului ?: Trebuie ‘sau mu continuat. 
concursul dacă sportivul riscă să se claseze: printre 
ultimii 3 Cum trebuie să se comporte sportivul. în ziua 
oncursului "dacă. ge simte bolnav ?. 
Incepătorii sînt framintati-de zeci de probleme de 
cest- fel înainte de începerea ` concursurilor şi chiar 
n timpul” desfăşurării lor. i 
? “Deseori tinerii sportivi. sat. sportive rezolvă: aceste 
probleme după” ‘propria lor: apreciere sau după sfatu- 
rile. unor oameni care nu Se pricep în sport. 
Desigur: că trebuie-să. le. dăm soluţii la toate: aceste. 
întrebări și la altele. asemănătoare. Gu în 


j Sege sau acea 


„aproximativ, după! 
sau de. alte mișcări ce se succed ritmic; de pildă la 


id: carbonic, de acid lactic, tulburările. 


o lipsă: de ‘act. slăbiciune, este cuprins 
pregatea şi dea “abandona. 
ganismul revine: de, o 


„l&gate - eo încordare. îndelungată ? Ce este pa doua 


au facut. ca “sportivul. să nimerească în aceeâși Serie 


„Sportivii. numesc „punct mort“ acea ingreuiere în 
senzaţie de sufocare. care intervine ` 
primul. minut. de alergare. intensă. 


înot; canotaj. Cauzele apariției „punctu- 
de obicei acumularea in organism au 


timpul unei alergări rapide, , 
pide de înot sau de schi, spors 


obicei 
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“La oamenii EE ‘bine. integrați, „puietul “moet 
se simte slab, apare mult, mai es și. dispare mult 
“mai repede, ` Lee 

„Prin „a doua. respirație" $e: See de bicay, acea a 
Pon de: ușurință , în respirație sj acea. ameliorare. , 
a stării. generale "care: șapte) după dppăşirea „Butii, 
lui mort“; 

În: concursurile - pe athipe, Sembe unui enger 
trebuie să ae ajute. reciproc, bieînţeles în. limitele 
„permise. de regulamen „Dacă Sportivul,trebuie să Jup- 
“te impotriva: unui tova i „de: echipă: sau- împotriva: 
unui: “prieten. al său, el: trebuie. să lupte cinstit şi. dîrz. 
„Sportul sovietic educă entimentul de tovărășie, însă 
nu. cere “sportivului” să renunţe, la. "succesele: sportive 
"din: Greis: Ze a sentimentelor.. „de opie 
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Deosebit- ‘de. aden “trebuie. Sa. fie fetele spòr- : 


sînt mult mai expuse din acest punct. de ve- 
dere Şi care deseori. trebuie să întrerupă provizoriu 


— 


ui, să alerge, să înoate, să “joace ‘etc. 

; Într-un fel asemănător ‘sau aproximativ asemănă- 
tor Se poate - răspunde: la întrebările: incepatorilor. În 
practică, numărul acestor întrebări este nelimitat. şi 
nu poste DH epuizat în cartea de față: Răspunsurile 
"Nor. fi date. de antrenori,: „profesori, : de literatura 


‘ "Nădăjduim ` că experienţa ` tinerilor ` sportivi“ va 
„curs În- care sportivii participă sau cu fiecare: con- 

“curs în ‘care urmăresc ` “tehnica! şi tactica”. Sportivi- 
: t lor clasificați + şi a “maeștrilor. i 


concursuri şi nu numai în calitate de spectatori şi 


“sportive: şi tacticii maestrilor.: 


: practicarea: sportului. Se interzice cu. „desăvirşire , ca i 
+ sportivele bolnave” să fie obligate, în ziua. concursu-. 


sportivă şi de propria. experienţă . a. tinerilor sportivi.: ! 


„creşte: cu. fiecare. nou sezon sportiv, cu fiecare con- .- 


„Vă sfatuim , să. -frecventati cît. mai ` Le marite 
„Suporteri“, d pentru ` studierea atentă ` ER beni Kb 


"Rolul “concursurilor Sportiv ; mon ma din meto- i 
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ag stricteţe regulile, să: fie dirzi. în. Obţinerea. vič- 


“torieiy. însă să îndeplinească cinstit toate condiţiile 


concursului şi să nu uite de` sentimental de tova- 


răşie. față. de. parteneri şi adversari, care sînt: 'spor-! 


„ivi că! şi ei, : 
“Printr-o. muncă de instruire. şi: piak un: lise. 


fiaiment. perseverent trebuie să luptati pentru a reste - 


de la concurs-la concurs. Treceţi normele B.G.T.O. şi 


GTO, da. concursuri. şi. pregatiti-va pentru trecerea, 


` normelor de clasificare sportivă. 


ae Analizaţi-vă. sistematic. performanţele şi. lipsurile r 


şi supuneți-vă controlului medical. 


“Tineti minte ca victoria în. concursuri este. numai 


una” din. numeroasele. trepte care vă conduc, „spre noi 


` performanţe Kess? SE culmile: “sportului. so-. 


wietic. 


- Straduiti-va E vă salică în ‘rîndurile Seer mai 
ici, să. Se noi „recorduri Bea na 


buni. “sportivi. sovi 
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